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Estrés y conflicto.

Concepto de estrés

Es una condicién dinamica, en la que un
individuo se ve confrontado con una
oportunidad demanda o recurso
relacionado con lo que el individuo desea
y cuyo resultado se percibe como incierto
e importante.

El estrés incluye tres componentes
basicos: el desafio percibido, el valor
importante y la incertidumbre sobre la
resolucion.

Desafio percibido. Es el primer
componente del estrés. Surge de la
interaccion entre las personas y su
percepcion del entorno (no
necesariamente de la realidad). Los
chismes o los rumores de que se
cerrard una empresa pueden
provocar estrés en un trabajador,
aun cuando no exista una amenaza
real.

Valor importante. El desafio sélo
provocara estrés si representa una
amenaza para algo que la persona
considere importante o valioso. Los
rumores del cierre de una empresa
tal vez no provoquen estrés en una
persona joven que tiene mejores
oportunidades por delante.
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3. Incertidumbre sobre la
resolucion. Cada persona
interpreta la situacién en
funcidén de su capacidad para

enfrentar eficazmente el reto

que se presenta. Si una persona
percibe que puede manejarlo
con facilidad, no habra estrés.




Fuentes potenciales del estrés

Factores ambientales: Asi como la incertidumbre
ambiental influye en el disefio de la estructura de una
organizacion, también influye en los niveles de estrés entre los
empleados de ésta Hay tres tipos de incertidumbre ambiental:
econdmica, politica y tecnoldgica. Los cambios en el ciclo de los
negocios generan incertidumbres econdmicas Cuando la
economia esta en contraccion, por ejemplo, la gente siente
ansiedad con respecto de la seguridad en su empleo El cambio
tecnoldgico es el tercer tipo de factor ambiental que genera
estrés. Debido a que las innovaciones hacen que las aptitudes y
experiencia de los empleados queden obsoletas en corto
tiempo, las computadoras, robdtica, automatizacion y otras
formas similares de innovaciones tecnoldgicas son una amenaza
para muchas personas y les ocasionan estrés.
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ENVIRONMENTAL
FACTORS

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 limitado, un jefe
demandante e insensible, y compafieros desagradables y Las
demandas de |a tarea son factores relacionados con el

trabajo de una persona. Incluyen el disefio del trabajo del




Segun él, la reaccidn del organismo ante el estrés consta
de tres fases: alarma, resistencia y agotamiento.

Alarma. Se presenta cuando la persona identifica y
percibe la amenaza, sea fisica (dafo corporal) o
psicoldgica (la posibilidad de perder algo, como un
empleo).

. Resistencia. La persona se hace resistente a las
presiones creadas por la amenaza inicial.

Agotamiento. Cuando la exposicion a la causa del estrés
dura mucho tiempo, la persona entra en la fase de
agotamiento.




Consecuencias del estrés

El estrés se manifiesta de varias maneras.
Por ejemplo, un individuo que
experimente mucho estrés puede
desarrollar presion sanguinea elevada,
Ulceras, irritabilidad, dificultad para tomar
decisiones rutinarias, pérdida del apetito, S
propension a sufrir accidentes, etc.
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Sintomas fisioldgicos: La mayor parte
de la atencidn que se presté en un
principio al estrés estaba dirigida a
los sintomas fisioldgicos. Esto se

'J debia sobre todo al hecho de que el
tema era investigado por
A fﬂ . gadop -
especialistas en la salud y las ciencias
~ C= G médicas

@: ( Sintomas psicolégicos: El estrés

ocasiona insatisfaccion, y aquel
relacionado con el trabajo produce
insatisfaccién relacionada con el
WWW.ELPRADOPSICOLOGOS. ES empleo, que en realidad es —el
efecto psicolégico mas simple y
obvio|| del estrés y Sin embargo, el
estrés se manifiesta en otros estados
psicoldgicos: por ejemplo, tension,
ansiedad, irritabilidad, aburrimiento
e indecision.
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Enfoques individuales: tiene la
responsabilidad personal de reducir
sus niveles de estrés esto lo puede
lograr haciendo mas ejercicio fisico
como caminar, trotar, nadar y andar
en bicicleta y tener una capacitacion
para relajarse con el objetivo es

alcanzar un estado de relajacion
profunda en el que se sientan
relajados fisica-mente.

Enfoques organizacionales: los
individuos se desempefan mejor
cuando tiene metas especificas y
dificiles y esto les ayuda a reducir las
incertidumbres respecto al
desempefio real del trabajo

Manejo del estrés

Poderse contralar en situaciones donde
existen niveles muy altos de estrés
como por ejemplo trabajo a ritmo muy
rapido y presion del tiempo y muchas
horas de trabajo esto puede provocar
que baje su rendimiento el empleado




