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A Introduccién.
El estrés en el trabajo es una reaccién natural ante diversas presiones.
Puede afectar el bienestar del empleado y el rendimiento de la empresa.
Identificar sus causas y manejarlo adecuadamente es clave para mantener
un ambiente laboral saludable.

Fuentes del Estrés.

e Ambientales: Incertidumbre
econdémica, politica y
tecnoldgica.

e Organizacionales: Presion
laboral, jefes exigentes 'y
compafieros dificiles.

e Personales: Problemas
familiares, econémicos y rasgos Dinamica del Estrés.

\ de personalidad. j

Se desarrolla en tres fases:
1. Alarma: Identificacion de
la amenaza.

2. Resistencia: Adaptacion al
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%% 3. Agotamiento: Desgaste

(" fisico y mental por exposicion
Consecuencias del Estrés. |\ prolongada. Y,
Ao
Baja productividad vy
. . .
ausentismo, alteraciones a_1
en la alimentacioén vy el
suefio, aumento del | J
consumo de tabaco y -
alcohol.
Manejo del Estrés.
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Estrategias personales

efectivas:

e Administracion del
tiempo.

e Ejercicioy técnicas de
relajacion.

e Apoyo social.

>/_( Conclusién. h \ j

El estrés laboral puede
afectar tanto a los empleados
como a la organizacion.
Identificar sus causas y
aplicar estrategias de manejo
ayuda a mejorar el bienestar
y el desempefio en el trabajo.
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