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“ESTRES Y
CONFLICTO.”
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CONCEPTO DE
ESTRES.

El' término suele usarse para describir los
sintomas que muestran las personas como
respuesta a la tensién provocada por presiones,
situaciones y acciones externas: preocupacion,
irritabilidad, agresividacl, Fatiga, ansiedad y
angustia, lo que perjuclica su (Jesempeﬁo ys sobre

todo, su salud.

FUENTES POTENCIALES DEL

ESTRES.

FACTORES
AMBIENTALES.

Hay tres tipos de incertidumbre ambiental:
economica, po||’tica y tecnolégica. Los
cambios en el ciclo de los negocios generan

incertiduml?res econOmicas.
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FACTORES
PERSONALES.

las encuestas naciona]es demuestran de manera
consistente que las personas tienen relaciones afectivas
Fami|iares y persona|es. Las diFicu|ta<1es conyugales, Ia
ruptura de una relacién y prololemas con la disciphna de
|os hijos, son ejemplos de pro]9|emas de relacién que
crean estrés en los emp]eados que no se quedan en la

puerta de entrada cuando ”egan a| traloajo.

DINAMICA DE ESTRES Y
CAUSAS.

Dindmica (Jel estrés

El proceso del estrés es bien conocido: cuando [a persona perciloe
una amenaza externa, su cuerpo produce sustancias quimicas que
elevan |a presion sanguinea y desvian |a sangre de la piel y del
aparato digestivo hacia los masculos. Se descargan ]l’pidos en el
torrente sanguineo para producir energia y se incrementa la
concentracién de coagu|antes en caso de que haya algdn dafio en el

organismo.

FACTORES
ORGANIZACIONALES.

En una organizacion no faltan los factores que
causan estrés. Ejemplos de ello son las presiones
para evitar errores o finalizar las tareas en un
tiempo limitacjo, un J'eFe demandante e insensiljle,

y compaferos Aesagradables.

LOS ESTRESORES
SON ACUMULATIVO.

El estrés se acumula. Cada estresor
nuevo y persistente se agrega al nivel de

tension de un in&ividuo.




CAUSAS.
Segdn él, la reaccién del organismo
ante el estrés consta de tres Fases:

alarma, resistencia y agotamiento.

CONSECUENCIAS DEL
ESTRES.

SINTOMAS
FISIOLOGICOS.

El estrés pocha inducir cambios en el metabolismo,
aumentar los ritmos cardiaco y respiratorio,
incrementar la presion sanguinea, procJucirJ'aquecas
e inducir ataques cardiacos. No estd clara la
relacion entre el estrés y los sintomas Fisiolégicos

particu'ares.

SINTOMAS EN EL
COMPORTAMIENTO.

los sintomas del estrés relacionados con el
comportamiento inc|uyen cambios en la productividad,
ausentismo y rotacion, asi como cambios en los habitos
alimenticios, mas taloaquismo y consumo de a|coho|,

kaHa répida, inquietud y desérdenes del suefio.

SINTOMAS
PSICOLOGICOS.

Sin embargo, el estrés se manifiesta en otros

estados psicolégicos: por ejemplo, tension,
ansiedad, irritaloi|icjad, aburrimiento e indecision.
Las evidencias indican que cuando se coloca a las
personas en traloajos con demandas maltiples yen
comqicto, o en los que hay una falta de claridad
solore los deloeres, autoridad y responsaloilidades,

aumentan tanto el estrés como |a insatisraccién.

MANEJO DEL ESTRES.

ENFOQUES
ORGANIZACIONALES.

A]gunos de los Factores que causan estrés en
particular las deman&as (Je la tarea y e| rol— estan

controlados por la administracién, por |o que

pueden ser modhficados 0 camloiados.

ENFOQUES
INDIVIDUALES.

Un empleado tiene la responsabilidad persona| de
reducir sus niveles de estrés. Las estrategias
individuales que se han mostrado eficaces incluyen la
implementacién de técnicas de administracion del
tiempo, mas ejercicio Fl’sico, capacitacion para relajarse

y aumento de ]a red social cJe apoyo.
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