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Definicién
[
Es un tipo de estrés propio de las sociedades
industrializadas en las que la creciente presidén en
el entorno laboral puede provocar Saturacién
fisica o mental del trabajador, generando diversas

consecuencias que afectan la salud de su individuo
y su entorno mas proximo
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Es un fenédmeno cada vez mds frecuente que estd
aumentando en nuestra sociedad,
fundamentalmente porque los tipos de trabajo han
ido cambiando en las Ultimas décadas.

Afecta el bienestar fisico y psicolégico del
trabajador.

Deteriora el clima organizacional.
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Causas

o
Demandas

* Aparece cuando las r3

exigencias superan la
. Bajo
f:ar?a.adqd del ki e
individuo para + —_—
hacerles frente. £ T &
3 = Pasivo |
u
&ﬁh‘%‘\ COMISION ESTATAL

) DERECHOS
41" HUMANOS

NUEVO LEON
Mt



Causas

Desequilibrio entre la

demanda de trabajo,

control de trabajador

y apoyo social.

O Apoyo social disminuye
el efecto del estrés

Es la ayuda percibida
entre companeros de

trabaijo, superiores \
(amortiguante) \ /
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Evoluciéon de los trabajos

O Anteriormente los trabajos precisaban mayor esfuerzo
fisico, actividades con fuerza muscular.

O Actualmente son mas los trabajos que precisan un
mayor esfuerzo mental en combinacién de lo fisico.

El ritmo de trabajo ha ido incrementdndose, ya que
con un nUmero menor de trabajadores tienen que
alcanzarse mejores resultados. (Hacer mds con
menos)
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Causas.

Alto esfuerzo por el trabajador con baja

recompensda.

BALANCE

Alto esfuerzo <::"> Baja recompensa

[\ |

Esfuerzo Esfuerzo Recompensa
extrinseco intrinseco
Demandas Afrontamiento Sugldo
CEASRIONeS (Elit:t'r‘:l de status
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Tipo de esfuerzo
-

Demandas. Alta motivacion.
Obligaciones Herramientas
Todo propio de las personales para
exigencias naturales afrontamiento de

del trabajo problemas.



Recompensas

3 tipos de recompensas principales
o Dinero
O Estima

1 Control de status.

Desempeio de roles

O Desarrollo profesional estimulante.
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Toda persona requiere de niveles moderados de
estrés para responder satisfactoriamente no solo
ante sus propias necesidades o expectativas, sino
de igual forma frente a las exigencias del entorno.

Y los niveles muy bajos de estrés estdn relacionados
con desmotivacion, conformismo y desinterés.
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Factores que intervienen
-

Estresores del ambiente fisico.
Demandas propias del trabaijo.
Contenido del trabajo

o Caracteristicas de la tarea a realizar.

Relaciones interpersonales y grupales.

O Relaciones con superiores, compaieros, subordinados,
usuarios.

Desarrollo profesional

Clima organizacional. (burocracia, percepcion de
apoyo).
Género (mujeres mas frecuente)
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Factores que intervienen
-

Experiencias de estrés.

0 Manejo de estresores anteriores, dentro y fuera del
trabajo.

O Resultado de situaciones estresantes previas

Estrategias de afrontamiento.

o Caracteristicas individuales de la persona en torno a
estilos propios de afrontamiento y solucién de
problemas.

o Conjunto de esfuerzos cognitivos y comportamentales

para controlar o reducir las demandas internas o
externas creadas por una transaccién estresante.



EVOLUCION.
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Burnout.

Herbert Freudenberger
(1974)

o Lo que queda despueés
de un incendio

Maslach (1977)

“sindrome de
agotamiento emocional,
despersonalizacion

reducido  rendimiento
gue puede ocurrir entre
iIndividuos que
desempefian algun tlpo
de trabajo asistencial”
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Definicion
.00V
El sindrome de burnout es un padecimiento
gue a grandes rasgos consistiria en la
presencia de una respuesta prolongada de
estrés en el organismo ante los factores

estresantes emocionales e Iinterpersonales
gue se presentan en el trabajo
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Desgaste profesional que sufren algunos
trabajadores del sector servicios
o Sanidad
o Ensenanza
o Administracion
o Publica
o Servicios sociales

o debido a unas condiciones de trabajo que exigen
altas demandas sociales.



Caracteristicas

Agotamiento emocional

disminucion y pérdida de energia, fatiga,
dolor, etc.

Despersonalizacion

actitudes negativas hacia la tarea, |
Insensibilidad, conductas despectivas hacia
los receptores de servicio, etc.

Baja productividad

evaluacion del propio trabajo de forma

negativa, errores, siniestralidad, etc.
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Sintomatologia

.00V
Sintomas psicosomaticos

* Fatiga cronica

* Dolores de cabeza, musculares y
osteoarticulares

* Insomnio

* Pérdida de peso

* Ulceras y desérdenes
gastrointestinales
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Sintomatologia

-
Sintomas emocionales

* [rritabilidad
* Ansiedad generalizada y
focalizada en el trabajo
* Depresion
* Frustracion
* Aburrimiento
* Distanciamiento afectivo
* Impaciencia
* Desorientacion
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Sintomatologia

Sintomas conductuales

* Absentismo laboral

* Abuso de drogas (cafe, tabaco, alcohol,
farmacos, drogas, etc.)

* Relaciones interpersonales distantes y frias
* Comportamientos de alto riesgo

* Tono de voz elevado (gritos frecuentes)

* Llanto inespecifico
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Sintomatologia

Sintomas conductuales

* Dificultad de concentracion

* Disminucion del contacto con el publico /
clientes / pacientes

* Largos periodos de baja laboral

* Incremento de los conflictos con los comparneros

* Disminucion de la calidad del servicio prestado
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Factores vitales

o Edad

o Tiempo de ejercicio profesional

o Sexo (masculino-femenino)

o Familia

o Apoyo social

Factores laborales

o Sobre todo los que implican relaciones humanas
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S
- Condiciones laborales deficientes
o Medio fisico
o Entorno humano
o Organizacion laboral
o Sobrecarga de trabajo
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Propension al Burnout

Se ha determinado que algunas de las
caracteristicas de la personalidad pueden
llevar mas facilmente a la persona sometida a
un exceso de estrés a desarrollar un burnout.

* Sensibilidad emocional alta y necesidad de

los otros
* Dedicacion al trabajo *\ZG‘*G
* [dealismo r
* Personalidad ansiosa Yy 7

* Elevada auto exigencia X7/ ] s
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Desencadenantes del Burnout

Sobrecarga de trabajo y/o ocupacion poco estimulante

Poca o nula participacion en la toma de
decisiones

Falta de medios para realizar la tarea
Excesiva burocracia
Pérdida de identificacion con lo que se realiza

Percepcion de gue no se recibe refuerzo cuando el
trabajo se desarrolla eficazmente, pero si se puede
producir castigo por hacerlo mal

Baja expectativa de que hacer para que el trabajo
sea tenido en cuenta y valorado como merece.

i *. DERECHOS
4 ¥ HOMANOS

NUEVO LEON



Fases

.00
Etapa 1

o Desequilibrio entre demandas laborales y
recursos materiales y humanos de manera gque
los primeros exceden a los segundos
ocasionando un estres agudo
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.00
Etapa 2

El individuo realiza un sobre esfuerzo,
apretando el acelerador para poder adaptarse
a las demandas, pero eso solo funciona de
una manera transitoria, de mantenerse el
estimulo, se pierde el control de la situacion

o Aparecen sintomas iniciales, como: menor

disposicion a el trabajo, asi como disminucion en
la produccidon en sus metas laborales.

o Hasta este punto el cuadro es reversible
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T
Etapa 3
o Aparece el sindrome de desgaste emocional

o Sintomas psicosomaticos

Fatiga, cansancio cronico, disminucion de energia,
Insomnio, cefaleas, dolores musculares (cuello y
espalda), susceptibilidad a infecciones, hipertension,
problemas gastrointestinales (colitis, gastritis),
trastornos en la alimentacion y alteraciones
menstruales en mujeres

() s
' UMANOS

o



.00
Etapa 3

Sintomas conductuales o emocionales.

o uso, abuso o dependencia de el alcohol, cafe,
cigarrillos y otras drogas o sustancias toxicas o
tranquilizantes.

o Aumentar el consumo de alimentos, facilidad
para enojarse o llorar, disminucion en la
productividad.

&

& & % COMISION ESTATA
2

* DERECHOS

4 73 ONANOS

QVOEDERe

2

H

NUEVO LEON
Mgy



0E Dkp,
Ragii)
& 'y

¢ ®
%
H ¥:
3: .8

Ausentismo laboral, y conductas de alto
riesgo.

Distanciamiento afectivo, ansiedad,
disminucion de concentracion y rendimiento,

irritabilidad, actitudes frias hacia las demas
personas.
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.00
Etapa 4

El individuo deteriorado se convierte mas en
un peligro gue en una ayuda para su actividad
profesional.
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Puntualizando.
-

El burnout es consecuencia de eventos
estresantes gue disponen al individuo a
padecerlo.

Estos eventos son de caracter laboral,
fundamentalmente, ya que la interaccion que el
iIndividuo mantiene con los diversos
condicionamientos del trabajo son la clave para
la aparicion del sindrome. 5
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Puntualizando.

Es necesaria la presencia de
“interacciones humanas” trabajador-
cliente, de forma intensa o duradera
para que el sindrome aparezca.

El burnout es un proceso continuo
gue va surgiendo de forma
paulatina y que se va instaurando
en el individuo hasta provocar en él
la sintomatologia especifica.
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Problemas de salud mental.

Problemas de salud mental

* Depresion
* Ansiedad

ESTRE  Abuso de Su’si.ancias

BURNOUT * Problemas Fisicos.

S * Multiples sintomas somdaticos.
* Gastrointestinales.
* Alergias.
* Infecciones oportunistas.
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Intervencion

Definicion de salud (OMS)

“ El estado de bienestar
completo en los aspectos fisico,
psiquico y social, y no la mera
ausencia de enfermedad”.

Tres niveles de intervencion
- Individual
- Grupal
- Organizacional
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Individual

Buscar tiempo para tener ocio y disfrutar
de las relaciones sociales y afectivas que
ayuden al equilibrio y poner los pies en la
realidad.

Entender que el ocio es una terapia
necesaria para el cuerpo y la mente y es
el primer paso para desestresarse.

Ir del trabajo a la cama y de la cama al
trabajo no es buena opcidn
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Ley de la compensacion.
e —

Si se tienen picos de estrés, NO esperar a estallar
para compensarlo o desahogarlo.

Descansar y dormir 8 horas

Agendar el descanso igual que lo hacemos con
reuniones o tareas propias del trabaijo.

Dedicar algin tiempo a “no hacer nada”, es un
buen ejercicio para aprender a abandonar las
responsabilidades y la culpa por tener tiempo para
nosotros sin que intervenga el trabaijo.
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Analizar las prioridades.
-

El trabajo es un medio para vivir y no la vida
misma.

¢Cudles son las prioridades en la vida y que es lo
que mas se valora?

O Preguntas asi nos ayudan a percatarnos de que
necesitamos para desarrollarnos y ser felices.
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Analizar los niveles de responsabilidad

No alcanzar los objetivos propuestos en el trabajo
se convierte en motivo de estrés

Reajustar objetivos

o0 Andlisis de gestion del tiempo con los cambios
pertinentes.

O Delegar tareas

0 Reparticidn de responsabilidades con equipo de
trabajo.
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Rutina laboral desestresante.
e

Hacer pausas cada hora y media de actividad.

O Buscar sitio tranquilo y hacer ejercicios de relajacion y
de respiracion.

Pedir ayuda en caso de ser necesario

Tratar de no llevarse trabajo a casa.

No caer en compensaciones que empeoren los
sinfomas.

0 Alcohol, sedantes, estimulantes, nicotina u otras
sustancias.
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Alimentacion balanceada.

Aumentar consumo de alimentos ricos en vitaminas,
dcidos grasos esenciales y antioxidantes.

Introducir en la dieta frutas, verduras, alimentos
antioxidantes

0 Refuerzan las defesas naturales de cuerpo para
combatir el estrés.

Reducir el consumo de sal, azicar y grasas.

Un buen desayuno es fundamental.
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T
Bajar dosis de café o cafeina.

O Incrementa los niveles de estrés, puede durar a lo largo
del dia y en el momento de ir a dormir.

Beber agua abundantemente.
o 2 litros de agua.

0 Beber un sorbo de agua cuando se esta nervioso.

Podria ayudar a resistir tomar café u alimentos ricos en
calorias y grasas.
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Hacer ejercicio.
-

Altamente recomendado.

Aumenta liberacion de betaendorfinas.

0 Reduccidn de estrés y sensacion de satisfaccion.

Caminatas vigorosas durante treinta minutos una
vez al dia.

Mdas recomendado el ejercicio aerdbico que el
anaerdbico.

P00 2
& %, COMISION ESTATAL

/, & .3 DERECHOS
A ¥ ¥ HOMANOS

NUEVO LEON



Pedir ayuda.

Consultar a un profesional si es necesario.

Si los sintomas fisicos o psicoldgicos son serios, NO
limitarse a decir “estoy estresado”.

Importante la detecciéon y diagndstico temprano

O Mejor prondstico y tratamiento.
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Intervencion

Nivel Grupal

* Fomentar las relaciones interpersonales

* Fortalecer los vinculos sociales entre los
miembros del grupo de trabajo

* Facilitar formacion e informacion
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Intervencidn en la organizacion

.00
Dirigidas a:
O Estructura de la organizacién.
O Estilo de comunicacion.
O Funciones y tareas del trabajo.

0 Ambiente fisico y métodos para capacitar a sus
trabajadores.

Objetivo importante es el aumento del apoyo social.
O Favorecer cohesién grupal.

O Supervisores que adopten actitud de ayuda con los
subordinados.
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El Instituto Nacional de Seguridad y Salud Laboral de Estados
Unidos establece las siguientes medidas preventivas en los lugares
de trabajo

Horario de trabajo:

0 Procurar que los horarios de trabajo eviten conflictos con las exigencias y
responsabilidades externas al trabajo. Los horarios de los turnos rotatorios
deben ser estables y predecibles.

Participacion/control:

o Dejar que los trabajadores aporten ideas a las decisiones y acciones que
afecten a su trabajo. (Escuchar las necesidades y propuestas de
trabajadores)

Entorno social:

o Crear oportunidades para la interaccion social, incluidos el apoyo moral y
la ayuda directamente relacionados con el trabajo.

Futuro:

O Evitar la ambigiedad en temas de estabilidad laboral y fomentar el
desarrollo de la carrera profesional.
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Carga de trabajo:

0 Comprobar que las exigencias de trabajo sean compatibles con las
capacidades y recursos del trabajador y permitir su recuperacién
después de tareas fisicas o mentales particularmente exigentes.

Contenido:

o Disenar las tareas de forma que confieran sentido, estimulo, sensacidn
de plenitud y la oportunidad de hacer uso de las capacitaciones.

Roles:

0 Definir claramente los roles y responsabilidades en el trabaijo.
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Intervencion organizacional.
.00

* Desarrollo de programas de Prevencion de
Riesgos Psicosociales

* Potenciar la comunicacidn vertical
(ascendente y descendente)
* Reestructuracion y redisefio del puesto de trabajo
* Establecer de forma precisa el sistema de roles
* Instaurar un sistema justo de recompensas
* Delimitar los estilos de direcciony liderazgo

*Formacion de mandos intermedios y directivos
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- Meijores lugares para trabajar.

r MULTINATIONAL F
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Servicio de farmacias.
Poco personal.

Demanda de trabajo alta.
NO descansos.

60% de molestias entre empleados.
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Computer Sciences Corporation.
S

Horarios que dejan poco tiempo libre a empleados.
Rotaciones frecuentes de personal.
Alto indice de despidos injustificados.

Alto indice de ex-empleados descontentos.
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Dollar General.
e

Salarios bajos.
Alta demanda de trabajo.
Mala administracién.

Horarios muy extensos de trabajo.







