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Factor de Riesgo Psicosocial

“Estrés Laboral”




INTRODUCCION

Con el contenido de este pequefio trabajo y la investigacion sobre la
busqueda de informacion, estaré hablando acerca un factor de riesgo psicosocial.
Podemos comprender como factor de riesgo aquellas condiciones presentes en
una situacion laboral directamente relacionadas con la organizacion del trabajo y

su entorno social.

Existen diversos factores de riesgo pero ahora solo me enfocare en uno solo,
para explicar mejor a lo que conlleva, el factor psicosocial que he elegido es el

estrés.

Comencemos....



ESTRES

Comenzare explicando sobre que es el estrés, podemos decir que el estrés
es un sentimiento de tension fisica 0 emocional, que puede provenir de cualquier

situacién o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o nervioso.

El estrés es la actitud de su cuerpo humano a un reto o demanda. En
pequefios episodios el estrés podria ser positivo, como una vez que le ayuda a
eludir el riesgo o consumar con una fecha limite. Sin embargo una vez que el

estrés rigida un largo tiempo, puede influir su salud.

Al estrés se le estima como una actitud del organismo ante componentes
negativos, que habitualmente poseen interaccidbn con el exceso de trabajo y
ambientes laborales inadecuados; ocasionando secuelas dafiinos en la vida

gremial, social y familiar de las personas.

Ya quedando en claro sobre que es el estrés, el area que tocare para

explicar sera el laboral, es decir estrés laboral.

Estando en una empresa en considerado comun que los empleados puedan
sufrir estrés laboral, ya sea por exceso de trabajo, por demasiadas tareas que
realizar al mismo tiempo, la mala comunicacion entre compafieros, inclusive los
empleado al pasar por algin problema exterior, al ingresar a la empresa puede

ocurrir que su estrés aumente considerablemente.

En el area de recursos humanos, se puede encontrar a una trabajadora
social o un trabajador social, este personal es el encargado de identificar esta

problematica en aquel empleado que esté pasando por esta situacion.

Nosotros daremos el apoyo social cuando ya hayamos identificado aquella
persona que esta pasando por este problema, nosotros crearemos ese vinculo

donde la persona pueda pensar que se preocupan por ellos.

Como trabajadora social intervendria en esta situacion, poniéndome en

contacto con los comparieros y supervisor a cargo del area donde se desenvuelve



la persona que esta sufriendo estrés para que apoyo pueden minimizar las

presiones y conflictos interpersonales.

Tener platicas internas con ellos darles a conocer la informacion acerca del

estrés, y que ellos puedan por si solo hablar acerca de lo que estan pasando.

Hacer estudios en la empresa para poder saber el desempefio que tienen, y
asi poder llegar a los resultados finales que podria ser, la escasa valoracion al
trabajo realizado, los altos niveles de presion y exigencia de los jefes hacia los

trabajadores.

Teniendo como resultado la afectacion de la salud psicolégica del trabajador
y por consiguiente compromete el funcionamiento gremial y asi como la calidad en

la productividad y eficiencia de servicios que la organizacion preste.

También pondria en practica la estrategia de afrontamiento del estrés, bien
sea personal o grupal, para esto haria entrega de autorregistro para identificar los
pensamientos que estan provocando el estrés, en cuanto terminen esto realizaria
una mesa redonda donde cada uno comente un agente estresor que considere

relevante.

Como dije al principio el estrés afecta fisico y emocionalmente, el estrés
laboral por un periodo largo puede afectar de gran manera la salud, como
consecuencia del exceso de estrés podemos encontrar: Padecimientos cardiacos,
dolor de espalda, depresién y agotamiento, lesiones en el trabajo, problemas del
sistema inmunitario y también el estrés laboral también puede provocar problemas

en casay en otras areas de su vida, lo que empeora el estrés.

Para poder prevenir estas consecuencias en los empleados haria un
programa en la empresa, como una calendarizacién de dias para hacer cierta

actividad.

El primer dia pondria en practica la ensefianza de tabla de ejercicios, pues la

realizacion de ejercicio fisico de forma regular reduce los niveles de estrés, asi



gue en mi programa incluiria algunos ejercicios aerébicos como trote o diferentes

estilos de marcha, de potenciacion muscular y estiramientos.

Segundo dia, haria una dindmica como en un circulo en donde la sesién se
podria empezar solicitando a los participantes que escribieran en un papel qué les

evoca el término “estrés laboral” y comentar en voz alta el motivo.

Tercer dia, colocar una cancidn para que con un poco de baile se liberen un
poco de la tensién muscular, pues el baile se puede considerar que ha mostrado
que trae buenos beneficios para el estrés laboral.

Cuarto dia, hablaria con el jefe de la empresa para poder darles 15 o 20

minutos a los empleados y tener un coffee break

Quinto dia, tener un tiempo de meditacién para prestar atencion de manera

consciente a la experiencia del momento presente con interés y aceptacion.

Y asi los iria intercalando cada uno de ellos para poder obtener buenos

resultados.



CONCLUSION

Espero que este trabajo haya podido ser bien explicado para que se pueda

entender este tipo de factor de riesgo psicosocial.

Que este factor es complicado y que puede afectar de gran manera al

empelado en su rendimiento en la empresa.



