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Your PLAN




A cualquier persona lo podemos considerar constituido
por diversos factores que lo determinan en forma variable.

Los externos no son parte propiamente del ser,
pero lo modifican y condicionan justamente desde

el entorno.

L_os internos son considerados como constitutivos
del ser y determinan la dinamica de funcionamiento
del mismo.




Si en cualquier sistema consideramos los factores ...

POSITIVOS
INTERNOS

POSITIVOS
EXTERNQOS

~

eeeee I SUMAMOS
HONN{ONI NRAVIONN

RESILIENCIA




Si en cualquier sistema consideramos los factores......

NEGATIVOS
INTERNOS
.51 SUMAMOS
LOS NEGATIVOS...
NEGATIVOS /
EXTERNOS

VULNERABILIDAD




Entonces en cualquier sistema,
(por ejemplo nosotros mismos ....)

RESILIENCIA

- PROTECCION

Suma de factores internos y externos que aumentan la
capacidad del sistema para adaptarse al entorno

en forma activa.

VULNERABILIDAD

E— RIESGO

Suma de factores internos o externos que favorecen
la aparicion de condiciones no deseables.




Demandas
Percibidas

Recursos 0
Capacidades
Percibidas

Zona

T NORMAL
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Estrés Cronico”

Prolongacion en el tiempo ( mas de 4 semanas), aparece agotamiento fisico,
emocional o mental que impacta en la calidad de vida de las personas.
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Definiciones del estrés laboral
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* “Desequilibrio sustancial entre la demanda y
la capacidad de respuesta.”

» “Estado con sintomas psicoldgicos, fisicos o
sociales, donde para la persona es dificil
establecer un enlace entre sus habilidades y las
expectativas puestas en ellos.”

» “Estado de fatiga fisica y psicoldgica de un
individuo, provocado por el exceso de trabajo,
de desdérdenes emocionales, ansiedad, miedo,
etc.”




Modelo explicativo del estrés

Problemas de trabajo,
salud, amor, dinero

-

- Consecuencias

——{ Resultados |-—
| Variables Moderadoras |
*Locus de Contl | | S s |
Apoyo Socal

autoconocimiento




Entonces, los estresores pueden ser relativos a...

Las demandas del trabajo.

El contexto social, politico,
economico, cultural o incluso
geografico en el que se
encuentra la persona.

Las caracteristicas o situaciones
propias de las personas.
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Contexto actual

Actualmente nos encontramos en medio de una pandemia mundial por el COVID-19.
La misma ha generado una crisis tanto social como econdmica, entendiendo crisis como cualquier
suceso inesperado e infrecuente, impactante y/o destructivo que provoca la pérdida de bienestar y
de control sin necesidad de que haya una pérdida de vida humana y/o materiales.

Dado que el contexto puede ser un factor de riesgo ante el estrés laboral, podemos decir que hoy

en dia, nuestro riesgo es ALTO.




Sobre/ Infra carga de trabajo

Repetitividad o tarea por debajo
capacidad/ habilidad

Ambigiiedad en el rol

Ritmo de trabajo

Relaciones Interpersonales

Inseguridad en el trabajo

Fallas en la comunicacion

Falta de Participacion en
asiciones cuali y cuantitativas
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Y a nivel personal...

* La combinacion de una situacion particular y de un
individuo determinado puede generar una falta de
equilibrio que induzca al estrés.

* Hay que tener en cuenta que los aspectos personales
pueden variar en_el tiempo en funcién de factores tales
como la edad, las necesidades y expectativas y los
estados de salud y fatiga.

* Todos estos factores actuan entre si e influyen en el
estrés experimentado por el trabajador/a, tanto en el
puesto de trabajo como fuera de él.

* PATRON DE CONDUCTA TIPO A: COMPETITIVO,
HOSTIL,IMPACIENTE
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EMOCIONALES

COGNITIVOS CONDUCTUALES
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FiSICOS ORGANIZACIONALES



Sintomas mas comunes...

Ll
Ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento,
depresion, fatiga, frustracion, culpabilidad,
verglienza, irritabilidad y mal humor,

melancolia, poca estima, nerviosismo, soledad.

F
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Incapacidad para tomar decisiones y con-
centrarse  (bloqueo mental) olvidos
frecuentes, hipersensibilidad a la critica y
problemas para pensar de forma clara.

riq
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Absentismo, relaciones laborales pobres vy

baja  productividad, alto indice de
accidentes y de rotacién de personal, mal
clima laboral e insatisfaccidon en el trabajo.

§
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Propension a sufrir accidentes, consumo de
sustancias, anorexia, bulimia, consumo excesivo de
bebidas o cigarrillos, conducta impulsiva, habla
afectada, risa nerviosa, inquietud, insomnio.

=)
[ )
FiSICOS @

Aumento de los niveles de azucar, incrementos del
ritmo cardiaco y de la presion sanguinea, sequedad
de boca, sudoracion, hiperventilacion, opresion en
el pecho y dificultad para respirar (aparicion de “un
nudo en la garganta”), aumento del colesterol y
triglicéridos.



Pautas Generales para Afrontar el Estres

utoconocimiento.

entificacion Estresor

=/




THE | LADS WAY

2020
4




THE || LADS WAY
AR

2020

=




¢Qué podemos hacer en el
ambito laboral?

+/ Pide ayuda o apoyo cuando lo requieras.

+/ Pide criticas constructivas sobre el desarrollo de tu trabajo y sugerencias de

mejora.

+ Si no lo tienes claro, solicita una descripcidn detallada de cudles son tus

responsabilidades y funciones.

+ Al exponer tus quejas, hazlo con informaciones basadas en hechos concretos y

proponiendo soluciones operativas. , ’
+ Fija objetivos realistas

+ Fija pequefios recompensas cotidianas al cumplir objetivos, tanto en el trabajo

como fuera de el.



1. Pongase lo mas comodo posible, sentado o
tumbado.
2. En el orden que se indica, debera tensar y

relajar los musculos de las siguientes partes de
Su cuerpo:

Cara y cuello.
Punos y brazos.
Estdmago.
Piernas.
3. Los pasos a seqguir en cada caso son:
Inspire aire.
Tensione los musculos (5 segundos)
reteniendo la respiracion.

Relaje los musculos (25 segundos) vy
expulse el aire.




Técnicas de Relajacion

Estrategias centradas en el control y manejo
de los niveles fisiologicos de activacion.

1. Busque un lugar tranquilo y pongase comodo.

2. Tome aire por la nariz de forma suave y
continua hasta llenar la parte baja de sus
pulmones (su abdomen debe inflarse).

3. Mantenga la respiracion de cinco a diez
segundos y espire muy lentamente, desinflando
el abdomen.

4. Proceda asi hasta completar un periodo de
tres o cuatro minutos.

5. Practique este ejercicio de forma regular.



Lo persona cepe

= Revisar sus monologos ante las situaciones de
estres en voz alta:

¢ Identificando las autoafimaciones generadoras de
estrés.

e Proponiendo otras positivas y utiles para reducir,
evitar o usar constructivamente la experiencia de
estreés.

= Dichas autoafirmaciones positivas deben estar
formuladas en nuestro lenguaje y no deben ser
genericas.

= | as autoafirmaciones que se relacionan con el
control y la competencia personal son las que
mejor funcionan.



Autolinstrucciones

Ayudan a:
Evaluar las exigencias de una situacion.
Controlar los pensamientos, imagenes y sentimientos
negativos generadores de estrés.
Reconceptualizar la activacion experimentada en |la
situacion estresante.
Afrontar las emociones perturbadoras que pudieran
experimentarse.
Autoanalizarse para enfrentarse a  situaciones
potencialmente estresantes.
Reflexionar sobre las estrategias utilizadas vy
autorreforzarse por haber intentado el afrontamiento.

La persona debe...



Resolucion de problemas

Buscar y aplicar soluciones nuevas a cualquier tipo
de problema. La resolucion de problemas
refuerzan las habilidades de afrontamiento.

Pasos :
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¢PREGUNTAS /DUDAS?



iiMuchas gracias!!.



