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42 Concepto de estrés. ~/ Gy
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Las exigencias. las necesidades, las -
urgencias. los plazos por cumplir, los

retrasos. las metas y los objetivos, la falta
de medios y recursos. las expectativas de
otros, las indefiniciones e infinidad de limites
y exigencias provocan qgue las personas
esten expuestas al estres.

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

El estrés pasa de un estado latente a uno
real cuando se cumplen dos condiciones
basicas:
« Cuando existe incertidumbre acerca
del resultado.
« Cuando el resultado es importante
para la persona.

- El estrés no es simple ansiedad.

- El estrées no es simple tension nerviosa.

- El estrés no es necesariamente algo
malo o peligroso que deba evitarse.

4 3 Fuentes potenciales del

estrés.
F: es ambi les
Hay tres tipos de incertidumbre
ambiental: economica, politica u

tecnologica. Los cambios en el ciclo de
los negocios generan incertidumbres

economicas.
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B 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 companeros
desagradables.

Factores organizacionales.

Factores personales.

Influyen factores de la vida personal
del empleado. sobre todo los
familiares., problemas econdomicos y
las caracteristicas inherentes a Ila
personalidad.

Los estresores son acumulativos.

El estrés es un fenomeno acumulativo. si
queremos evaluar la cantidad total de
estrés a que esta sometido un individuo,
tenemos que sumar su estrées por
oportunidades. por restricciones 4y por
demandas.




4.4 Dinamica del estrés y
causas.

El proceso del estres es bien conocido:
cuando la persona percibe una amenaza
externa. su cuerpo produce sustancias
quimicas que elevan la presion sanguinea y
desvian la sangre de la piel y del aparato
digestivo hacia los musculos.

Luthans identifica los siguientes tipos de
factores que producen estres:

-« Factores extraorganizacionales.

-« Factores organizacionales.

-« Factores grupales.

@m fisiologicos.

El estres podia inducir cambios en el
metabolismo, aumentar los ritmos
cardiaco y respiratorio, incrementar la
presion sanguinea, producir jaquecas e
inducir ataques cardiacos.

Hans  Selye desarrollo la teoria del
sindrome de adaptacion general. Segun el,
la reaccion del organismo ante el estrés
consta de tres fases: alarma, resistencia y
agotamiento.

45 Consecuencias del
estrés.

Mucho estres puede desarrollar presion
sanguinea elevada. ulceras. irritabilidad.
dificultad para tomar decisiones
rutinarias. perdida del apetito. propension
a sufrir accidentes. etc.

Sintomas psicologicos.

El estrées se manifiesta en otros estados

psicologicos: por ejemplo, tension,

omas en el (1=

Los sintomas del estres relacionados con el
comportamiento incluyen cambios en (=%
productividad. ausentismo y rotacion, asi como
cambios en los habitos alimenticios. mas
tabaquismo y consumo de alcohol. habla
rapida, inquietud y desordenes del sueno.

ansiedad. irritabilidad, aburrimiento e
indecision.

46 Manejo del estré.

Enfoques individuales.

Un empleado tiene la responsabilidad personal
de reducir sus niveles de estres. Las
estrategias individuales que se han mostrado
eficaces incluyen a implementacion de
tecnicas de administracion del tiempo. mas
ejercicio fisico, capacitacion para relajarse.



Algunos de los principios mas conocidos de
administracion del tiempo son:
- Elaborar listas diarias de las actividades
por hacer.
- Dar pricridad a las actividades segun su
importancia y urgencia.
- Programar las actividades de acuerdo con
las prioridades.

Los medicos recomiendan practicar un
ejercicio fisico no competitivo. como
aerobicos., caminar, trotar. nadar y andar en
bicicleta, como la forma ideal de manejar los
niveles excesivos de estres.

La relajacion profunda. de 15 a 20 minutos
diarios, libera la tension y da a las personas
una marcada sensacion de paz.
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Algunos de los factores que causan estrés en

particular las demandas de la tarea y el rol =9 —
estan controlados por la administracion, por lo
que pueden ser modificados o cambiados.
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Los individuos se desempenan mejor cuando
tienen metas especificas y dificiles y reciben

troalimentacion acerca de o bien que
avanzan hacia ellas. El uso de metas reduce la
tension y da motivacion.

Periodos sabaticos.

Cuya duracion va de unas cuantas semanas a
wvarios meses permiten que los empleados
viajen, se relajen o emprendan proyectos
personales que consumen un tiempo mas largo
que las vacaciones normales.

Los defensores de este enfogue afirman gue
los periodos sabaticos reviven y rejuvenecen a
los trabajadores que podrian ir hacia el
agotamiento.
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