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Objetivo general

Comprender los conceptos fundamentales del estres y su
manejo.
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Hablemos del estrés laboral éComo debemos actuar?
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La organizacion mundial de la
salud (2004), define el estrés
como “el conjunto de reacciones

fisiologicas que preparan al

cuerpo para la accion”.
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Agente esfresor

Es un hecho, una situacion, una persona o un
objeto, que percibidos como elementos estresantes
desencadenan la LIBERACION DE CORTISOL EN EL
SISTEMA Y TODA LA RESPUESYA de estrés.
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ESTRES LABORAL
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sDe C1Ué depende el CURVA DE LA FUNCION HUMANA
efecto del agente EUSTRES DISTRES
esfresore LACURVA

« De la magnitud

« De la influencia sobre la persona

« De experiencias pasadas

« Del nUmero simultdneo de agentes

« De las soluciones disponibles

« Condiciones personales y hereditarias
« Del apoyo recibido
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Experiencia Locus de

Percepcion Laboral Escolaridad Competencias Apoyo social control

Estrategias de Inteligencias
afrontamiento multiples
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Causas comunes del estrés
en el trabagjo:

Cargas de trabajo excesivas:

Expectativas poco realistas y carga de tareas abrumadora.

Falta de control:

Ausencia de autonomia para tomar decisiones en el trabajo.

Ambiente de trabajo negativo:

Relaciones conflictivas, acoso laboral y falta de apoyo.

Inseguridad laboral:

Temor a la pérdida del empleo, condiciones contractuales precarias.

Desequilibrio entre trabajo y vida personal:

Dificultad para desconectar del trabajo fuera del horario laboral.

Falta de reconocimiento:

PLAN NACIONAL Ausencia de apreciacién por el esfuerzo y el desemperio.
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Se convierte en indeseable, desadaptativo y
peligroso si no conduce a la accion o es tan infenso
que el organismo sucumbe ante el

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\I]EEIJUBAEIﬂHEH!ITEm /




]\‘, POSITIVA EDUCA

Sinfomas fisicos del estrés

Dolores de
cabeza
frecuentes.
Variaciones de Diarrea o
peso inusuales

Cansancio
excesivo,
decaimiento.

Insomnio o
somnolencia

Mandibula
rigida, musculos
tensos.
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estrenimiento.
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Sinfomas psicologicos del estrés

Baja tolerancia
ala
frustracion,

Baja Labilidad
autoestima emocional
Al Irritabilidad

distorsionado.

Dificultad para
concentrarse




60% de la poblacién hoy
estd trabajando. De
estos, 61% se encuentra
en economia informal.
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EN COLOMBIA:

12 billones de dias de
trabajo se pierden cada
afno por ansiedad y
depresion.

301 millones de personas 15% de los trabajadores
viven con ansiedad. 280 han tenido un desorden
con depresion. mental desde 20109.

1 trillon de USDS es el
gasto publico mundial

debido a dias de
productividad perdidos
por trastornos mentales.




Algunas patologias
derivadas del estrés
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Estrés agudo

Trastorno transitorio de una gravedad
Importante que aparece en un individuo sin
ofro trastorno mental aparente, como
respuesta a un estrés fisico o psicoldgico

excepcional y que por lo general remite en
horas o dias.

El agente estresante puede ser una experiencia
traumatica o un cambio brusco y amenazador
del rango o del entorno social del individuo.
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Trastorno de estrés post-traumatico

Trastorno que surge como respuesta
tardia o diferida a un acontecimiento
estresante o a una situacion (breve o
duradera) de naturaleza
Excepcionalmente amenazante o
catastrofica,

Episodios reiterados de volver a
vivenciar el frauma en forma de
reviviscencias o suenos que tienen lugar
sobre un fondo persistente de una
sensacion de "entumecimiento" y
embotamiento emocional,
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Sindrome de fatiga cronica

Disminuyen hasta el 50 por ciento su
productividad,

Se frata de un agotamiento cronico que no se
alivia con el descanso.

Sus sinfomas mads relevantes son la pereza, el
insomnio, dolor muscular y fiebre, entre ofros
sinfomas. Usualmente las personas se sienten
desmotivadas, pierden su autoestima laboral y
abandonan sus tareas con facilidad.

PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL

\ pE epucacion EnssT 1 FED




]\v' POSITIVA EDUCA

Trastornos del sueno debido a
factores no orgdnicos

Falta de sincronizacion entre el ritmo
de sueno-vigilia individual, lo que
ocasiona una queja de insomnio
nocturno o de sueno durante el dia.

Puede existir un fuerte componente
emocional anadido, ya gue dichos
individuos suelen tener que soportar
un estrés considerable.
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5QuUEé Pasa con nuestro
pensamiento cuando estamos
bajo estrese
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El Pensamiento

Es un fendmeno psicologico racional, objetivo y externo
derivado del pensar para la solucion de problemas.

Es conducta no observable.

Es actividad mental.

El pensamiento antecede a la accion.

Estd mediado por los procesos de sensopercepcion.
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/ CREENCIAS/
MEMORIAS

PENSAMIENTO » CONDUCTA ®
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CONSCIENTE - INCONSCIENTE

Es limitado. Es ilimitado.
Una cosa es consciente cuando nos damos Una cosa serd inconsciente cuando no nos
cuenta fje ella en el momento presente. enteramos de ella en el momento presente.
« Ejemplo: Esta frase : ) :
Ejemplo: El sonido de alrededor. Mientras

estamos atentos a esta charla.

Competencia Inconsciente:

Incompetencia Incompetencia Consciente. Competencia Consciente: . .
Ha aprendido y lo domina.

Inconsciente Ud. No sabe Requiere toda su atencidn. Ha aprendido, pero no lo . . .
. . . . El inconsciente libera su

AUn esta aprendiendo. domina. .
atencion en otra cosa.

gue no sabe.
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El Pensamiento
Distorsiones cognitivas

El estrés se alimenta con los propios pensamientos.

No olvidar que los pensamientos son solo pensamientos y no representan
necesariamente una realidad objetiva.
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El lenguqje, es la conducta
observable del pensamiento.

Es un filtro natural gue usamos
COmMo Mmapa de nuestros
pensamientos y experiencias que
viene con un significado personal
de acuerdo a los sentimientos,
recuerdos, experiencias,
creencias personales, efc.
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DETENCION DEL PENSAMIENTO

PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS POSITIVOS

“Soy un desastre” “Soy capaz de superar esta situacion”
“No puedo soportario” “Si me esfuerzo tendré éxito”
“Me siento desbordado” “Preocuparse no facilita las cosas”

“Todo va a salir mal” “Esto no va a ser tan terrible”

“No puedo controlar esta situacion” “Seguro que lo lograré”

“Lo hace a propésito” “Posiblemente no se haya dado cuenta
‘que lo que hace me molesta”

Al modificar el pensamiento, cambia nuestra sintonia con la
emocion que experimentamos, cambia la disposicion ante |a
emocion y se abren nuevas posibilidades de accion.
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TIPS PARA EL TRABAJADOR

1: RESPIRACION PROFUNDA GUIADA O AUTOGUIADA
TIP 2: DETENCION DEL PENSAMIENTO

TIP 3: ESTABLECE LIMITES

TIP 4: FOCALIZACION EN LAS EMOCIONES PLACENTERAS

TIP 5: EJERCICIO REGULAR
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TIPS PARA LA ORGANIZACION

1: DETECCION TEMPRANA

2: IMPLEMENTACION DE PROGRAMAS DE CULTURA, CAMBIO Y RESILIENCIA

3: EDUCACION PARA COLABORADORES Y LIDERES

4: FORTALECIMIENTO DE CANALES DE COMUNICACION

5: INTERVENCION EN LA FUENTE DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES.
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Disponemos para ti los
canales de atencion del:
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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