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El estrés es una
reaccion natural del
organismo ante
situaciones que
generan tension o
presion, ya sea en el
ambito personal o
laboral. En el contexto
organizacional, el
estrés puede afectar
negativamente la
productividad, el
bienestar fisico y
emocional de |los
empleados, e incluso Ia
rentabilidad de |a
empresa. Comprender
las fuentes, la dinamica,
las consecuencias y las
estrategias de manejo
del estrés es esencial
para reducir sus efectos
negativos y fomentar
un ambiente laboral
mas saludable y
eficiente.



1. Factores ambientales

Son aquellos elementos externos a la empresa que pueden generar estrés en los empleados, ya
que estan relacionados con la situacion del entorno en el que se desenvuelve la organizacion.
Existen tres tipos principales:

o Incertidumbre econémica: Se refiere a la inestabilidad financiera que puede afectar la
seguridad laboral. Por ejemplo, una crisis econémica o la inflacién generan preocupacion
sobre posibles despidos, reduccion de salarios o la quiebra de la empresa.

e Incertidumbre politica: Cambios en el gobierno, nuevas regulaciones o conflictos politicos
pueden crear un ambiente incierto. Por ejemplo, la modificacion de leyes fiscales o laborales
puede afectar negativamente a las empresas y generar preocupacion en los trabajadores.

e Incertidumbre tecnoldgica: La rapida evolucion de la tecnologia puede provocar estrés, ya
que los empleados deben adaptarse a nuevos sistemas o procesos. Por ejemplo, la
automatizacion de tareas puede generar temor a ser reemplazado o la necesidad de
aprender constantemente nuevas habilidades.

% 3. Fase de agotamiento

Cuando el estrés persiste durante un largo periodo, la persona entra en
la fase de agotamiento, también conocida como colapso o desgaste. En
esta etapa, el cuerpo ya no tiene la capacidad de resistir y las defensas
caen.

e La persona experimenta cansancio extremo, debilidad fisica y
mental, y puede volverse mas propensa a enfermedades debido a la
baja en su sistema inmunolégico.

* A nivel psicolégico, el agotamiento puede provocar ansiedad,
irritabilidad, falta de concentracion o depresion.

Si el estrés no se controla o reduce, esta fase puede desencadenar
problemas graves de salud, como trastornos cardiovasculares, insomnio
crénico o trastornos emocionales.




4.5 COWSECVENCIAS DEL ESTRES.
.
"\ 1. Disminucion de la productividad

Una de las primeras sefiales de que el estrés esta afectando el comportamiento es la reduccion
en la eficiencia laboral. Las personas estresadas tienen dificultades para concentrarse, tomar
decisiones o0 mantenerse motivadas.
e Errores frecuentes: La fatiga mental hace que las personas cometan mas errores o se
equivoquen en tareas simples.
e Falta de enfoque: La mente dispersa debido a las preocupaciones afecta la capacidad de
mantener la atencion en el trabajo.
e Bajo rendimiento: La productividad disminuye, ya que la persona pierde interés o energia
para realizar sus funciones.

2. Ausentismo laboral y rotacién
El estrés crénico también puede provocar un aumento en la ausencia al trabajo.

e Las personas sometidas a un nivel constante de estrés pueden faltar al trabajo debido a
problemas de salud, como dolores de cabeza, fatiga extrema o problemas digestivos, que
son consecuencias fisicas del estrés.

e Enalgunos casos, la presion excesiva puede llevar a los empleados a abandonar sus trabajos
o cambiar de empleo con mayor frecuencia (rotacion laboral), buscando escapar del
ambiente que perciben como estresante.
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3. Cambios en los habitos alimenticios
El estrés altera los patrones normales de alimentacion, generando conductas poco saludables.
e Algunas personas tienden a comer en exceso (alimentacién emocional) para intentar calmar:
la ansiedad, lo que puede llevar al aumento de peso. e
e Otras, en cambio, pierden el apetito debido a la tension, lo que puede provocar pérdida de
peso involuntaria y desnutricion.
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5. Habla acelerada e inquietud
Las personas bajo estrés suelen presentar cambios en su forma de comunicarse y comportarse.
« Pueden comenzar a hablar de forma mas rapida e impulsiva, reflejando su ansiedad interna.
« También es comin observar movimientos repetitivos o inquietud, como jugar con objetos, mover las piernas
constantemente o cambiar de postura con frecuencia, signos evidentes de nerviosismo.

6. Trastornos del suefio
El estrés afecta directamente la calidad del descanso, lo que agrava ain mas el problema.
Dificultad para conciliar el suefio: La mente hiperactiva impide que la persona se relaje, lo que retrasa el
suefio.
A~ . Suefio interrumpido o ligero: El estrés puede provocar despertares frecuentes durante la noche, impidiendo
un descanso profundo y reparador.

Insomnio crénico: En casos graves, el estrés prolongado puede desencadenar insomnio, lo que afecta la
salud fisica y mental, generando irritabilidad, cansancio extremo y dificultades cognitivas.

WY DINAMICA DEL ESTRES.

El manejo del estrés es fundamental para mantener un buen desempefio laboral y preservar la salud fisica y mental. Existen dos enfoques principales para
afrontar el estrés: uno a nivel individual y otro a nivel organizacional. Ambos son importantes para reducir la carga emocional y mejorar el bienestar en el
1 1. Enfoques individuales

entorno de trabajo.
g Este enfoque se basa en las acciones personales que cada empleado puede tomar para controlar sus niveles de estrés. La

gestion efectiva del estrés requiere asumir responsabilidad personal, implementando hébitos y estrategias saludables.

Estrategias individuales eficaces:

Gestion del tiempo: Una de las claves para reducir el estrés es organizar y administrar bien el tiempo. Esto evita la
acumulacién de tareas y reduce la sensacion de estar abrumado.

Ejercicio fisico regular: La actividad fisica ayuda a liberar tensiones, mejora el estado de animo y promueve la salud
general.

Técnicas de relajacion: La practica de ejercicios de respiracion, meditacion o mindfulness permite reducir la ansiedad y
promover la calma mental.

Red social de apoyo: Contar con el respaldo de familiares, amigos o colegas proporciona consuelo emocional y ayuda
préactica, lo que reduce la sensacion de aislamiento.
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Principios basicos de administracion del tiempo:

e 1. Crear listas diarias de tareas: Anotar las actividades pendientes
ayuda a visualizar las responsabilidades y priorizar lo importante.

e 2 Establecer prioridades: Es fundamental clasificar las tareas segun
su importancia y urgencia, para resolver primero lo mas relevante.

e 3. Programar las actividades: Organizar las tareas en funcién de su
prioridad ayuda a evitar la procrastinacion y cumplir con los plazos.

e 4. Conocer el ciclo personal diario: Identificar en qué momentos del
dia se tiene mayor energia y concentracién permite dedicar esas
horas a las tareas mas complejas o demandantes

-
v =

1 2. Enfoques organizacionales
Las empresas también juegan un papel clave en la gestion del estrés. A través de estrategias organizacionales bien
implementadas, es posible reducir los factores estresantes del entorno laboral y crear un clima de trabajo mas saludable.
Estrategias organizacionales eficaces:

Seleccion adecuada del personal: Contratar personas con las habilidades y la preparacion adecuada para el puesto
reduce el riesgo de frustracion laboral y el estrés por incompetencia.

Capacitacion continua: Ofrecer formacidn constante mejora las competencias del personal, aumentando su confianza y
reduciendo el estrés causado por la falta de preparacién.

Planteamiento realista de metas: Establecer objetivos alcanzables y medibles evita sobrecargar a los empleados con

expectativas poco realistas.
Redisefio de tareas: Modificar o simplificar procesos complejos ayuda a disminuir la carga laboral y la presién

innecesaria.

Mayor involucramiento del personal: Permitir que los empleados participen en la toma de decisiones les brinda un
sentido de control, lo que reduce la sensacion de impotencia y estrés.

Mejor comunicacion organizacional: Fomentar un ambiente donde haya canales abiertos de comunicacion reduce
malentendidos y tensiones.

Periodos sabaticos: Ofrecer pausas prolongadas o permisos especiales permite que los empleados descansen y se
desconecten del estrés laboral, promoviendo su recuperacion.

Programas de bienestar corporativo: Incluir actividades como clases de yoga, terapias antiestrés o sesiones de
coaching mejora el bienestar general del personal.



el manejo del estres, tanto a
nivel individual como
organizacional, es esencial para
mantener un ambiente de
trabajo saludable y productivo.
A nivel personal, cada empleado
tiene la responsabilidad de
adoptar estrategias como la
gestion del tiempo, hacer
ejercicio, aprender técnicas de
relajacion y fortalecer sus redes
de apoyo. Por otro lado, las
empresas deben crear
condiciones que minimicen los
factores estresantes, como
establecer metas realistas,
mejorar la comunicaciony
ofrecer apoyo a traves de
programas de bienestar.
Combinando esfuerzos
individuales y organizacionales,
se puede reducir el estrés y
mejorar tanto el rendimiento
como el bienestar general.
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