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RESUMEN

La presente investigacion fue realizada en los departamentos de Recursos Humanos e
Industrializacion de Producto de Continental Tire Andina S.A, la misma fue de dos tipos:
cuantitativa porque se utiliz6 una encuesta con la que se detecto y analizé los resultados, los
mismos que fueron proyectados con gréficos interpretativos, segundo de tipo cualitativo
basada en entrevistas a cada jefe departamental para identificar criterios objetivos sobre las

situaciones especificas presentadas en cada area.

Posteriormente se descubrio las situaciones estresantes de cada uno los departamentos y se
propuso una guia didactica, la misma que esta basada en métodos alternativos tanto a nivel
personal como organizacional, con el objetivo de prevenir y controlar los efectos y
consecuencias del estrés. Los principales causales encontrados en el area de Recursos
Humanos son: la negociacion del contrato colectivo y en Industrializacion del Producto: la
implementacion de nuevas maquinarias y reuniones con Hannover-Alemania. Finalmente

se socializo dicha propuesta ante los directivos de la empresa.
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ABSTRACT

The present research took place in the Human Resources and
Industrialization Departments of Continental Tire Andina S.A. There
were two types of research: quantitative because a survey was employed
to detect and analyze the results, which were projected with imperative
graphics; the second was qualitative based on interviews to each head of
department in order to identify the goal criteria for each specific situation
within every area.

Next, the stressful situations in each one of the departments were
discovered and a didactic guide was proposed, which is based on
alternative personal and organizational methods that are directed to
prevent and control the effects and consequences of stress. The main
causes for stress found in the Human Resources department are: the
negotiation of the collective agreement and Industrialization:
implementation of new machinery and meetings with Hannover-
.Germany. Finally, the proposal was presented to the company’s directors.
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INTRODUCCION

En el mundo globalizado que vivimos hoy en dia con presiones econdmicas, sociales,
organizacionales, status, entre otras, encontramos una de las enfermedades consideras del
siglo XXI el estrés, trayendo éste consecuencias a nivel laboral, entorno familiar, estado
fisico, animico y psicoldgico. La tension que genera el estrés perjudica al sistema

inmunoldgico por lo tanto, se estd mas propenso a desarrollar enfermedades.

El cansancio que genera la tension en un ambiente laboral desencadena lo que se conoce
como agotamiento, gran parte de la tensién que atravesamos vienen de fuentes tales como
el trabajo, los objetivos prioritarios, las fechas limite, sobrecarga de trabajo, los conflictos
con los comparieros de trabajo y los ambientes desagradables, cabe recalcar que estos
estimulos no amenazan la supervivencia pero si el bienestar general originando graves

impactos a la salud y al cuerpo.

Las consecuencias para la organizacion que cuenta con personal que atraviesa situaciones
de estrés son niveles bajos de productividad y desempefio afectando directamente la

solvencia de la empresa y presentandose casos de ausentismo y rotacion.

Tales son las razones que han motivado el presente estudio debido a que el estrés es una
situacion cotidiana que se presenta en la mayoria de organizaciones; la necesidad de
elaborar la presente investigacion en Continental Tire Andina S.A. en los departamentos
de Recursos Humanos e Industrializacion del Producto, la misma se encuentra posicionada
en la ciudad hace cincuenta y siete afos, considerada como una Multinacional con mayor
numero de fuentes de empleo plasmados en mil ciento ochenta y siete empleados por lo

tanto ha sido susceptible a ciertos grados de estrés.

En el primer capitulo se destacan los aspectos relevantes de la empresa desde sus inicios
hasta parametros de su estructura organizacional, valores corporativos, politicas y

procedimientos.



El segundo capitulo se trata los fundamentos tedricos del estrés, su etimologia, fisiologia,

las consecuencias a nivel fisico y emocional y su afrontamiento

En el tercer capitulo se ejecuta la herramienta como andlisis de tipo cuantitativo (encuesta),
para detectar los factores estresantes dentro de los dos departamentos propuestos,
posteriormente se hace la comparacion entre las dos areas, adicional se realiza un analisis
cualitativo como resultado de una entrevista con preguntas especificas realizadas a los

dirigentes departamentales de las dos &reas analizadas

En el capitulo cuatro se procede a desarrollar una guia practica con consejos para evitar
caer en el estrés, sugiriendo un correcto estilo de vida como alimentacion, ejercicio y

técnicas de relajacion.

El daltimo capitulo hace referencia a la socializacion ante los representantes de las areas
presentandoles digitalmente (power point) y explicando los resultados de la investigacion
realizada y como pueden manejarlo mediante las recomendaciones y métodos alternativos

incluidos en la guia propuesta, terminando con el feed back respectivo.



CAPITULO I

LA EMPRESA CONTINENTAL TIRE ANDINA

1.1 Introduccion

El presente capitulo se narra la historia de Continental Tire Andina, su ubicacion, el inicio,
sus fundadores, la idea del negocio, filosofia de trabajo proyectados en valores
corporativos, cultura organizacional. La presente informacion es basada en informacion

recopilada por el Sr. Cesar Vargas la cual lleva laborando 55 afios en la empresa.

Continental Tire Andina S.A. dedicada a la manufactura de llantas y ubicada en la
Panamericana Norte Km 2.8, en el Parque Industrial de la ciudad de Cuenca, estd
conformado por 324 personas en el &rea administrativa y 847 personas en el area de planta

dando un total de 1171 trabajadores.

Fue fundada en la Ciudad de Cuenca el 31 de julio de 1955 por el Dr. Octavio Chacon, en
1972 se produjeron cambios politicos y gubernamentales lo cual llevd a Ecuadorian
Rubber Company a cambiar su razon social a Compafiia Ecuatoriana del Caucho y
nuevamente desde el 01 de junio del 2010 la Compafiia Ecuatoriana del Caucho conocido
como ERCO cambia de razén social a Continental Tire Andina S.A. debido a que

Continental pasa a tener el 51% de las acciones y General Tire el 49%.

Continental Tire Andina S.A. estd posicionada en el mercado y es considerada a nivel
nacional como una de las empresas mas solidas de nuestro pais proporcionando empleo a
mas de mil personas algunos de los beneficios que ofrece la compafiia son: sueldo justo,

beneficios de ley, comisariato, transporte, subsidio alimenticio, entre otros.



1.2 Antecedentes

En la década de los 50 existié un golpe a la economia de Cuenca por la caida de la
principal fuente de trabajo de esa época que era de la produccion, comercializacion y
exportacion de sombrero de paja toquilla por ello mucha gente se vio en la necesidad de
salir de la ciudad e ir en busqueda de mejores fuentes de trabajo a otras provincias como

Guayas y El Oro.

Viendo la necesidad de generar fuentes de empleo en la ciudad de Cuenca, el 31 de julio de
1955 fue fundada Ecuadorian Rubber Company C.A. , la misma que se dedicara a la
fabricacion de llantas , los fundadores fueron: José Filomentor Cuesta, Dr. Octavio Chacén

Moscoso, y el Sr. Enrique Malo Andrade.

En 1961, fue colocada la primera piedra de la edificacién de Ecuadorian Rubber Company
C.A., meses posteriores de ese mismo afio podemos observar el primer edificio de la

fabrica.

llustraciéon No. 1

Ecuadorian Rubber Company (1961)

VARGAS OCHOA, Cesar, Resefia historica de la fabrica nacional de llantas ERCO.

En 1962, funciono la primera prensa vulcanizadora en presencia del Dr. Octavio Chacon,
Gerente de la Fabrica y el Gerente Técnico. La primera llanta que fue vulcanizada fue el 23
de diciembre de 1962.



llustracién No. 2

Primera llanta vulcanizada (1961)

VARGAS OCHOA, Cesar, Resefa historica de la fabrica nacional de llantas ERCO.

El primer contrato colectivo fue firmado en el afio de 1968 ante el Dr. Rafael Chico, Dr.
Teodoro Coello, Sub Director de Trabajo del Austro, Gerente de ERCO, Secretario
General. Ese mismo afio aumenta la produccion y por ende el numero de trabajadores a
400, ademas se acrecientan los beneficios para los trabajadores como: becas, comisariato,
comedor, transporte, ropa de trabajo, fiestas navidefias, seguro de vida, seguro familiar y

servicio médico.

lustracion No. 3

Firma de contrato colectivo

VARGAS OCHOA, Cesar, Resefia historica de la fabrica nacional de llantas ERCO.



En el afio de 1972, se celebra la llanta un millén vulcanizada. Dicho afio est lleno de
cambios y celebraciones para la compafiia, dado que por disposiciones gubernamentales y
cambios politicos, econdmicos se cambia la denominacion de la empresa a Compafiia

Ecuatoriana del Caucho S.A

En el afio 1987 Continental AG de Hannover Alemania, adquiere General Tire y Rubber

Company en todo el mundo.

Actualmente en Continental Tire Andina S.A. se estd implementando la linea de produccion
de camion radial, lo cual ha llevado a que se realicen inversiones en maquinaria, ampliacion
de la infraestructura, capacitacion y contratacién de personal. Al momento se encuentran
funcionando nuevas maguinas como: la extrusora triplex, hexabead (maquina constructora
de nucleos para la formacion de pestafias), SAV (constructora de camion radial), zanja G

(prensas para camion radial) y zanja H (nuevas prensas para camion radial.

Algunas de las materias primas que se utilizan para la elaboracion de las Ilantas son: caucho
natural, caucho sintético, negro de humo, aceites, alambres, textiles, acero, componentes

quimicos y azufre.

El Presidente Ejecutivo actual es el Dr. Kristijan Bauer quien es parte del personal de
servicio exterior de Continental de Hannover — Alemania, quien se encuentra en este cargo
desde el 01 de julio del 2007.

Continental tiene sede en Hanover - Alemania desde el 08 de octubre de 1871,
introduciéndose en el mercado como uno de los top cinco de suplementos industriales
automovilisticos (automotive supplier industry) logrando unas ventas de 26 billones y con

148.288 empleados alrededor del mundo y con 193 almacenes en 37 paises.

2. Cultura

Dentro de la cultura de la empresa se sefialan politicas, procedimientos, la estructura que

poseen, la filosofia de trabajo actual y a futuro .



2.1 Mision

Continental Tire Andina S.A. tiene como mision “El desempeio es nuestra pasion y nos
impulsa a ser la mejor opcién en la industria de llantas. Nos relacionamos a nivel local con
nuestros empleados, consumidores, comunidades y sus necesidades en las Americas. Crear

valores sustentables, es la fuerza que nos impulsa”.
2.2 Vision

La vision de Continental Tire Andina es: “Convertirnos en la empresa de llantas preferida
a través de nuestra avanzada tecnologia, aplicada a cada uno de nuestros productos,
enfocarnos hacia la excelencia en el desempefio y ser expertos en la industria automotriz a

nivel mundial”.

2.3 Valores

Consolidado como un equipo activo con conciencia mundial y regional. Estamos
comprometidos con:

» Crecimiento rentable.

» Eficiencia.

» Cultura de alto desempefio.

» Profesionalismo.

» Producto superior.

2.4 Organigrama

El organigrama de Continental Tire Andina S.A. esta estructurada en  cuatro

vicepresidencias: Recursos Humanos, Comercial, Manufactura, Finanzas y Logistica.



ASISTENTE PRESIDENCIA
EJECUTIVA

ASESOR LEGAL

ASISTENTE
DEPARTAMENTO LEGAL

Fuente: Continental Tire Andina S.A.



2.5 Politicas de Calidad, Seguridad, Salud y Medio Ambiente

Siendo fieles a nuestra responsabilidad social estamos comprometidos a:

» Producir y comercializar neumaticos con tecnologia innovadora y niveles de calidad
que superen las exigencias de nuestros clientes.

» Cuidar la seguridad y salud de los colaboradores y promover un medio ambiente
sostenible.

» Ofrecer un ambiente de trabajo, donde el aprendizaje, el mejoramiento continuo y la
optimizacion de recursos son nuestra forma de vida.

» Cumplir con los requisitos legales y reglamentarios aplicables a nuestros procesos y
productos.

» Crear valor para los accionistas con una gestion y resultados excepcionales.

2.6 Principios bésicos

a) Creando valor: crear valor es una tarea principal, justificamos la confianza de nuestros
accionistas, logrando un alto rendimiento.

b) Colaboradores y relacionados:

1) Nuestra Obligacion con los involucrados: entendemos y respetamos los intereses de
nuestros colaboradores y relacionados. Nuestros colaboradores y relacionados son: nuestros

clientes, accionistas, empleados, la comunidad, nuestros socios y proveedores.

2.) Orientacion al cliente y mercado: aspiramos a complacer a nuestros clientes. Estamos
comprometidos a suministrar a nuestros clientes los mejores productos, mejores servicios y

la mejor calidad.
3) Valor para el accionista: nuestro objetivo es crear valor

4) Con y para nuestros trabajadores: nuestros trabajadores hacen fuerte a Continental.

Esperamos dedicacion y desempefio sobresaliente de nuestros trabajadores.



5) Responsabilidad social: respetamos las leyes y cultura de cada pais en el que operamos.
Mantenemos un cddigo de conducta con directrices éticas y legales que confirma nuestro

compromiso de honestidad e integridad.

6) Medio ambiente y sustentabilidad: estamos comprometidos con la proteccion del medio
ambiente. Realizamos todas las actividades con conciencia ecolégica y en forma

sustentable.

7) Sociedad: estamos abiertos a formas flexibles de cooperacion con otras empresas para el

desarrollo adicional de nuestro liderazgo tecnoldgico y de oportunidades de mercado.

8) Proveedores: apreciamos las contribuciones de nuestros proveedores. Colaboramos con
nuestros proveedores con una relacién estrecha, de confianza y de largo plazo que resulte

en una situacion de “ganar - ganar” para ambas partes.

2.7 Espiritu Corporativo

1) Una cultura de alto desempefio: nuestra cultura recompensa la excelencia. Nuestro
énfasis en el alto desempefio inspira las acciones de cada individuo, asi como los equipos

y divisiones de Continental en el mundo.

2) Esfuerzo por lo mejor: solo lo mejor es suficientemente bueno. Continental tiene
objetivos ambiciosos. Por esta razon, cada uno de nosotros se esfuerza por ofrecer lo mejor
en nuestras perspectivas practicas empresariales. Somos responsables para aceptar nada

mas que lo mejor.

3) Cooperacion y trabajo en equipo: cooperando unos con otros. El espiritu de cooperacion
mueve todos los equipos, niveles y divisiones dentro de la empresa. Inspira buenas

relaciones entre administradores, empleados y sus representantes.

4) Responsabilidad y administracion: todos deben ser responsables de sus actos. Los
trabajadores de Continental asumen plena responsabilidad por sus acciones y desempefio

todo el tiempo. Esperamos que todos den la bienvenida a criticas constructivas.
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5) Aprendizaje y administracion del conocimiento: nuestra ventaja competitiva se basa en
la ventaja del conocimiento. Continental es una empresa de aprendizaje. Hacemos el
conocimiento accesible en toda la empresa. The Basics, Continental Tire Andina S.A.,

Recursos Humanos

2.8 Productos y Servicios

Tecnologia superior y servicios: es nuestro principio fundamental el crear productos que
son lideres en términos de su tecnologia y calidad. Entregamos sobresalientes servicios y

excelentes productos.

Liderazgo tecnol6gico e innovacion: la tecnologia es nuestra pasion, somos la fuerza
conductora detras del progreso tecnoldgico. Estamos rapidamente desarrollando nuevas

tecnologias. Aceleramos el proceso de produccion y reducimos el tiempo hacia al mercado.

Sin comprometer nuestra calidad: establecemos estandares de mercado. Cada empleado es
responsable de mantener nuestros estandares de calidad. Todos los criterios de calidad se

aplican sin excepcion a productos y servicios internamente.

2.9 Conclusiones

Se concluye gue Continental Tire Andina S.A. lleva cincuenta y siete afios en la ciudad y ha

crecido en el mercado y en tecnologia.

Uno de los mayores cambios que se produjo en la empresa es la integracion de Continental
lo cual ha traido como consecuencia una mayor carga de trabajo para los diversos
departamentos, implementacion de maquinaria, capacitacion, contratacion de personal e

inclusive crecimiento de infraestructura (construccion de nuevas zanjas).

En el afio 2011 la Comision de Gestion Ambiental (CGA) selecciono, reconocié y
condecoro a las mejores practicas ambientales de Cuenca y entre ellas estuvo Continental
Tire Andina S.A., por la preservacion del ambiente, la prevencion de la contaminacion
ambiental, garantia del desarrollo sustentable, incentivar la implementacion de procesos de

produccion mas limpia.
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CAPITULO 11

ESTRES LABORAL

2.1 Introduccién

El estrés es un trastorno biopsicosocial que afecta a la poblacion mundial, producto de una
sociedad globalizada que exige y demanda cada dia individuos aptos y capacitados para
enfrentar y resolver cada uno de los problemas de indole laboral, social y emocional.

Hoy en dia el termino estrés es un tema muy cotidiano se comenta sobre el mismo en la
mayoria de medios de comunicacion, tanto asi que existen actualmente charlas dedicadas

exclusivamente a cémo controlarlo y evitarlo,

El estrés en el ambito laboral es ineludible ya que existen cargos criticos que conllevan
alta responsabilidad y compromiso (jefaturas, gerencias, coordinadores, supervisores) Yy
por ende generan ciertos niveles de estrés, las consecuencias se dan de acuerdo a la
vulnerabilidad o predisposicion que tenga cada persona para afrontarlo. El estrés laboral es
una de las mas graves amenazas para la salud laboral de los trabajadores en el siglo XXI,
porque constituye una sutil forma de desgaste fisico que puede causar trastornos

psicoldgicos en las victimas e incluso agravar enfermedades.

Es necesario evaluar y detectar el estrés laboral a tiempo, puesto que las consecuencias se

manifiestan en la insatisfaccion laboral, los altos niveles de ausentismo y rotacion.

El estrés es producto de las exigencias psicoldgicas elevadas y del bajo control sobre las
mismas. El nivel de demandas laborales suele derivarse del nivel de resultados
cuantitativos de la empresa, mientras que el nivel de control depende mas bien del

organigrama y de la jerarquia (estructura, manual de funciones, etc.).

El estrés puede dejar séquelas irreparables, lo importante es aprender de las circunstancias
y re-interpretar los eventos, a liberar las emociones para poder actuar desde la reflexion y
ser mas objetivo e imparcial, la solucion esta en aprender conductas y a cambiar el estilo

de vida.
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2.2 Definiciones

El término "estrés” fue empleado en el siglo XIV cuando se referia a aspectos negativos,
sufrimientos, angustia, sin embargo en el siglo XVII Hooke concibe al estrés como parte de

fendmenos fisicos como presion, fuerza.

Segin Kulkarni, O’Farrel, Erasi y Kochar definen al estrés como “una demanda
psicoldgica y fisiologica excesiva junto a la inhabilidad del individuo de afrontarlas”
(LARSEN, Randy, BUSS, David M, Psicologia de la Personalidad-Dominio del

conocimiento, segunda edicién, Espafia, 2005, Pag 578, Mc Graw Hill.)

Esta definicion es una concepcion en la cual define al estrés desde un &mbito psicoldgico
con respuestas a nivel fisiolégico producto de una falta de control y capacidad para

combatirla, esta es una de las concepciones mas comunes y aceptada.

Al estrés continuamente se le atribuye una connotacion negativa. De hecho, el uso popular

del término estrés, se refiere a un suceso o ciclo de acontecimientos que causan una

respuesta desagradable o nociva (distrés), pero en algunos casos se refiere al desafio que

conduce a sentimientos de activacion, para lograr adaptarse al medio, considerandolo un

connotacion Util y necesaria (estrés positivo)

Algunos autores han resaltado la conceptualizacion del estrés desde distintos puntos de

vista, se mencionaran algunos autores relevantes:

Levine considera al estrés como “algin acontecimiento que induce incrementos en la
secrecion de glucocorticoides”. (TARRIDA, Joan, Salud y la Mente, tercera

edicion,2004,pag 118,editorial gran coleccion de la salud.)

Sin embargo no descarta que dicho término ha sido empleado e interpretado desde

diferentes puntos de vista: como estimulo, respuesta, percepcion o transaccion.
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Dentro de las ultimas concepciones, se incluye al estrés dentro de un modelo general de
adaptacion bioldgica al medio, limitdndolo a describir los acontecimientos que provocan

respuestas fisioldgicas o comportamentales adaptativas.

Esta teoria considera los factores externos que influyen sobre la persona, es decir, las
situaciones ambientales nuevas o distintas a las que se enfrenta un sujeto, el cual debe
utilizar sus recursos y esfuerzos para conseguir un desemperfio eficaz o evitar la posible

amenaza del estimulo.

A lo largo de la historia, se ha publicado varios criterios sobre los causales del estrés
sobre todo el distinguir entre los acontecimientos estresantes y los no estresantes, para esto
es necesario mencionar los tipos de estresores que lo provocan, a continuacién vamos a

detallar:

2.3 Tipos de estresores

En primer lugar, se distingue entre los estresores de laboratorio y los de campo, enfatizando
el grado de control y validez de cada uno de ellos. Por otro lado, también es comun
diferenciar entre los estresores agudos y los crdnicos, produciéndose los primeros en un
periodo limitado de tiempo, mientras que los segundos se instauran de manera habitual en

la vida de los individuos.
Sonnentang y Frese han realizado categorizaciones:

- Estresores relacionados con la tarea: sobrecarga de trabajo, presion temporal

- Estresores de Rol: ambigtiedad y conflicto de rol

- Estresores de Carrera : inestabilidad laboral,

- Estresores Sociales : condiciones de trabajo adversas, accidentes o elementos
ergondémicos, eventos traumaticos

- Estresores de Cambio: implementacion de nuevas tecnologias, recortes de
persona”.(TARRIDA, Joan, Salud y la Mente, tercera

edicion,2004,Lima,pagl120,editorial gran coleccion de la salud.)
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2.4 Teorias sobre el estrés

Para complementar las definiciones del estrés necesariamente se tiene que mencionar
algunas teorias de mayor impacto que permitan analizar criterios sustentables a

continuacion se mencionara 3 teorias sobre el estrés:

2.4.1 Teorias Basadas en la Respuesta Seyle:

El origen histérico del concepto de estrés parte de las investigaciones que realiz6 Hans

Selye en el afio 1936 y que dieron lugar al llamado sindrome general de adaptacion.

Ante una situacién de amenaza en contra del equilibrio, el organismo emite una respuesta
con el fin de intentar adaptarse. Selye define este fendmeno como el conjunto de reacciones
fisiologicas que se presentan ante cualquier agente nocivo llamado estresor. Se puede
definir, pues, como la respuesta fisica y especifica del organismo ante cualquier demanda o

agresion, que pueden ser tanto fisicos como psicol6gicos.
llustracion No 4

Sindrome general de adaptacion (Hans Selye, 1936)

|
X | I
_.:‘.l”ELS‘ ! |
RESISTENCIA ' |
NOAMAL M l
REACCION ESTADO DE | ESTADO DE
DE ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO

http://www.madridsalud.es/temas/estres_laboral.php

En este proceso de adaptacién por parte del organismo se distinguen tres fases: de alarma,

de adaptacion y de agotamiento.
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a)

Fase de alarma

Ante la aparicion de un peligro o estresor se produce una reaccién de alarma. Es

importante resaltar que todos los procesos que se producen son reacciones

encaminadas a preparar el organismo para la accién de afrontar una tarea o esfuerzo.

Esta primera fase supone la activacion del eje hipofisosuprarrenal; el cual tiene una

reaccion instantdnea y automatica que se compone de una serie de sintomas siempre

iguales, aungque de mayor a menor intensidad:

b)

Se produce una movilizacion de las defensas del organismo.
Aumenta la frecuencia cardiaca.
Se contrae el bazo, liberdndose gran cantidad de globulos rojos.

Se produce una redistribucién de la sangre, que abandona los puntos menos
importantes, como es la piel (aparicién de palidez) y las visceras intestinales, para

acudir a masculos, cerebro y corazon que son las zonas de accion.
Aumenta la capacidad respiratoria.

Se produce una dilatacion de las pupilas.

Aumenta la coagulacion de la sangre.

Aumenta el nimero de linfocitos (células de defensa).

Fase de resistencia o adaptacion

En ella el organismo intenta superar, adaptarse o afrontar la presencia de los
factores que percibe como una amenaza o del agente nocivo y se producen las

siguientes reacciones:

Los niveles de corticoesteroides se normalizan.

Tiene lugar una desaparicion de la sintomatologia.

16



c) Fase de agotamiento
Ocurre cuando el estresor se repite con frecuencia o es de larga duracion, y los
recursos de la persona para conseguir un nivel de adaptacién no son suficientes; se

entra en la fase de agotamiento que conlleva lo siguiente:
e Se produce una alteracion tisular.

o Aparece la patologia llamada psicosomatica. .(BELLOCH, Amparo y otros, manual

de psicopatologia, segunda edicién, Espafia,2000,pag 5-7,Mc Graw Hill)
2.4.2 Teorias Basadas en el Estimulo
En esta teoria se considera que el estrés se produce como repuesta ante estimulos del
ambiente considerandolo de esta forma como una variable independiente, el punto débil de
esta teoria es que las personas pueden tener diversidad de respuestas dependiendo de sus
propias situaciones cada uno puede vivir entornos estresantes en mayor 0 en menor

proporcion, por lo tanto J.Weitz clasificd distintos tipos de situaciones que son

consideradas como estresantes:
a) Procesar la informacion velozmente.
b) Estimulos ambientales dafiinos.
c) Percepcién de amenaza.
d) Funcién fisioldgica alterada (pérdida de suefio, drogas).
e) Aislamiento y cofinanciamiento.
) Bloquear, obstaculizar.
g) Presion grupal.

h) Frustracion. (BELLOCH,Amparo y otros, Manual de Psicopatologia, Segunda
edicion,Espaiia,2000,9-10,Mc Graw Hill).
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2.4.3 Teorias Basadas en la Interaccién

Esta teoria la defendié Richard Lazarus y Folkman presumen que el estrés se origina a
través de las relaciones reciprocas entre la persona y el entorno en donde al exceder en la

capacidad de recursos puede provocar inestabilidad en el bienestar individual.
Lazarus distingue 3 tipos de evaluacion: Primaria, secundaria y reevaluacion

1. Evaluacién Primaria: se produce en cada encuentro o transaccién con algun tipo de

demanda externa o interna es la parte primordial del estrés.
a) Amenaza: es el avance de un deterioro que aun no se ha llevado a cabo todavia

b) Dafio o pérdida: la situacion se ha dado y trae consigo una consecuencia

psicoldgica

c) Desafio: la persona se siente capaz de enfrentar algin conflicto producto de la buena
utilizacion de los recursos que le permitan afrontar positivamente dicha
situacion

d) Beneficio: en esta etapa no interviene ningun nivel de estrés es una posicion

positiva

2. Evaluacion Secundaria: Valoracién de los propios recursos para afrontar la situacion,
la valoracion de los recursos personales determina en gran proporcion que el individuo

se sienta asustado, desafiado u optimista

3. Reevaluacion: Reevallan las correcciones sobre valoraciones
previas.(BELLOCH,Amparo y otros, Manual de Psicopatologia, Segunda
edicion,Espaiia,2000,10-11,Mc Graw Hill)

2.4.4 Otros Modelos Explicativos
Existen otros modelos que suponen nuevas concepciones sobre el surgimiento del estrés
basado en ciertos parametros que lo desencadenan y se podria atribuir su importancia a

continuacion se desarrollara las partes vitales de dichos modelos.
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2.4.4.1 Modelo de interaccién entre demandas y control

Segun este modelo, el estrés elevado se produce cuando se presentan conjuntamente
las condiciones de alta demanda psicoldgica y bajo control de la toma de decisiones.
Las restantes categorias de trabajo serian de bajo estres (baja demanda y alto control),
activo (alta demanda y alto control) y pasivo (baja demanda y bajo control). Por
tanto, el estrés laboral surge cuando las demandas del trabajo son altas, y al mismo
tiempo, la capacidad de control de la misma (por falta de recursos) es baja

Este modelo se ha atribuido al desarrollo de enfermedades de tipo coronarias, con
perturbaciones psicolégicos y con trastornos musculo esqueléticos, sobre todo en las
extremidades superiores.( NEWSTROM, John y otros, Duodécima Edicion, México

Comportamiento Humano en el trabajo 2007, 363, Mc Graw Hill).
[lustracion No. 5

El estrés segun las demandas psicolodgicas y el control en la toma de Decisiones

- +

Bajo "

st

( NEWSTROM, John y otros, Duodécima edicion, México Comportamiento Humano en el
trabajo 2007,364, Mc Graw Hill).

2.4.4.2 Modelo de interaccién entre demandas, control y apoyo social

Segun Jhonson y Hall, Karasek y Theorell, amplian el modelo de interaccion demandas-

control, encajando la dimension de apoyo social como moduladora, de tal forma que un
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nivel alto de apoyo social en el trabajo disminuye el efecto del estrés, mientras un nivel

bajo lo aumenta.

El presente modelo funciona positivamente perfeccionando las exigencias laborales,
aumentando el control del trabajador sobre sus condiciones laborales e incrementando

el apoyo social de jefes, subordinados y compafieros.

El apoyo social es un punto muy favorable para todas las personas en general y
mucho mas basico para un empleado dentro de una empresa ya que desarrolla la
posibilidad de tener personas confidentes a las que se puede expresar sentimientos
intimos a manera de desahogo y como compafiia humana. Los resultados se

presentan sobre la salud y una funcién de defensa contra el estres.

Por tanto, el apoyo social en el trabajo hace referencia a las relaciones
interpersonales entre los compafieros, y entre los subordinados y los jefes, y puede
verse influido e influir en los cambios en la organizacion y en el clima laboral.(
NEWSTROM,John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano
en el trabajo 2007, 365, Mc Graw Hill).

lustracion No. 6

Gréafico Explicativo del Modelo de interaccion entre demandas, control y apoyo

social

( NEWSTROM,John y otros, Duodécima Edicién, México Comportamiento Humano
en el trabajo 2007, 365, Mc Graw Hill).
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2.4.4.3 Modelo de desequilibrio entre demandas, apoyos y restricciones

Segun Payne EI modelo de desequilibrio entre demandas, apoyos Yy restricciones establece
que el estrés laboral es el resultado de la falta de armonia entre los tres factores laborales
siguientes: demandas laborales (representan las tareas y el ambiente laboral que contiene
estimulos técnicos, intelectuales, sociales 0 econdmicos), apoyos laborales (clima laboral y
los recursos disponibles para satisfacer las demandas laborales. Los apoyos pueden ser de
tipo técnico, intelectual, social, econémico, etc.) y restricciones laborales (limitaciones que
dificultan la actividad laboral debido a la carencia de recursos e impiden al trabajador

afrontar las demandas).

Segun este modelo, el estrés puede ser manejable cuando las exigencias laborales vienen

acompariados de suficientes niveles de apoyo y bajos niveles de restricciones.

Una implicacion préactica del modelo es que los trabajos muy exigentes (altas demandas)
pueden hacerse menos estresantes sin necesidad de reducir el nivel de las demandas,

aumentando el nivel de apoyos y/o reduciendo el nivel de restricciones.

(NEWSTROM, John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano en
el trabajo 2007, 367, Mc Graw Hill).

lustracion No. 7

DESEQUILIBRID

Demandas P — Apoyos P — Restricciones
Lahorales Lahaorales Lahorales

( NEWSTROM, John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano en el
trabajo 2007, 367, Mc Graw Hill).
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2.4.4.4 Modelo de desajuste entre demandas y recursos del trabajador

En este modelo el estrés laboral es producto del desajuste entre las exigencias y demandas
de trabajo a desempefiar y los recursos disponibles del trabajador para ejecutarlas

correctamente

Este modelo propone que lo que produce el estrés es un desajuste entre las demandas
del entorno y los recursos de los trabajadores para afrontarlas. El proceso de estrés se
inicia a partir de la existencia de una inestabilidad percibido por el trabajador entre
las demandas profesionales y los recursos y capacidades del propio trabajador para
llevarlas a cabo. Y permite identificar tres factores importantes en la generacion del
estrés laboral: a) los recursos con los que cuenta el trabajador para hacerle frente a las
demandas y exigencias del medio laboral, b) la percepcién de dichas demandas por
parte del trabajador, y c) las demandas en si mismas ( NEWSTROM,John y otros,
Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano en el trabajo 2007, 368, Mc
Graw Hill)

llustracién No. 8

‘ DESAJUSTE ‘

DET;::?: de L ‘ Recursos del trabajador

( NEWSTROM,John y otros, Duodécima Edicién, México Comportamiento Humano
en el trabajo 2007, 368, Mc Graw Hill).

2.4.4.5 Modelo orientado a la direccion
Segun Matteson e lvancevich Este modelo distingue seis componentes: los estresores,

entre los que incluyen no solo factores organizacionales (factores intrinsecos del

puesto, de la estructura y control organizacional, del sistema de recompensa, del
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sistema de recursos humanos y de liderazgo), sino también los extraorganizacionales

(relaciones familiares, problemas econdmicos, legales, etc.); estos estresores inciden

sobre la apreciacion-percepcion cognitiva de la situacion del trabajador; ésta, a su

vez, incide sobre los resultados fisiologicos, psicoldgicos y comportamentales de esa

apreciacion-percepcion cognitiva, y estos, a su vez, sobre las consecuencias, a nivel

de la salud del

individuo como a su desempefio en

la organizacion(

NEWSTROM,John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano
en el trabajo 2007, 370, Mc Graw Hill).

| Estresores

Tabla No. 1

Estrés

Organizacionales

Fgotoves nkinsaons def poesto
= Corflicto de rol

= Amhigledad de rol

= Sobrecarya de frabajo

= Contral insuficierts

Estructirg ¥ control ovganiz acional
= Politicas rigidas

Sisteg g2 lecompbens g
=  Fatta de feedback
=  Recompensas o equitativas

Sistama oe Ractrsas Hm amos

= Oparunidaces de catrera
inadecuadas

= Falta de formacion

Liderargo
= Relaciones potres

= Fafta derespeto

Consecuencias

T

Apreciacion-Percepeion
cognitiva por el individuo

Resultados

Flisfafbgicos

= Presidn sanguines

= Taszacardiaca

= Supresidn inmunalogica

Psicalbgicos

= |nsatisfaccian

= Apata
Compottamantalas

= Esfuerzo disminuido
= AMencion disminuica
= |rritabilictad

¥

SaaF amiia

o

Llceras

Infecciones respiratarias
Enfermedad coronaria
[nsomnio

Depresion

Dolores de cabeza
Alergias

Insatisfaccion mertal
Separacionidhvarcio
Suicicio

esampefi

Ahsentismo

Raotacidn

Sabotaje

Burnout

Accidentes

Incremerto de calicdad

Disminucion de canticad

Tama decisiones con eficacia
disminuicla

Extraorganizacionales

=  Relaciones familiares
= Problemas econdmicos

= PFroblemas lecales

|  Diferencias Individuales |

DemograficosBlolboicos
=  Edad

Sexn

DcLpacion

Estatus de salud
Educacian

Cogritivasssfechivas
= Locus de control
= Tipos AB

= Aytnesima

= Anoyo social

( NEWSTROM,John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano en el

trabajo 2007, 371, Mc Graw Hill).
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2.4.4.6 Modelo de desbalance entre esfuerzo y recompensa

El modelo de esfuerzo-recompensa se incluye ya que el estrés laboral se produce cuando se

presenta un alto esfuerzo y una baja recompensa y esta centrado en tres variables:

1) Variables de esfuerzo extrinseco: se refiere a demandas y obligaciones del
trabajo

2) Variables de esfuerzo intrinseco: se refiere a la  motivacion y el
afrontamiento.
3) Variables de recompensa: La recompensa esta en funcion de tres tipos de
recompensas fundamentales: dinero, estima, y control del status.
El presente modelo indica que el estrés laboral se produce porque existe una falta de
(armonia) entre el esfuerzo y la recompensa obtenida. (NEWSTROM,John y otros,

duodécimaedicion, MéxicoComportamiento Humano en el trabajo 2007, pag 372).

lustracién No. 9

DESBALANCE

Alto esfuerzo <;::> ‘ Baja recompensa ‘

Esfuerze Esfuerza
extrinseco intrinseco

Demandas Afrontamiento Suelde
Obligaciones Estinia

Control de status

( NEWSTROM, John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento Humano
en el trabajo 2007, 372, Mc Graw Hill).
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2.5 Fisiologia del Estrés

El organismo constantemente atraviesa por situaciones de estrés desde niveles minimos a
elevados de este modo el enfrentamiento del organismo al estrés depende de factores
individuales (nivel psicoldgico y bioldgico), por lo tanto el tipo de reacciones varian
dependiendo de la forma de afrontamiento de cada persona pudiendo ser negativa o

buscando una solucion al problema.

La reaccion del cuerpo ante el estrés se presenta como alteraciones fisicas en las que
interviene el cerebro y glandulas, primero el celebro analiza si la situacién es de peligro o
estresante en el caso de que sea la segunda, libera hormonas del estrés y la vez ésta tiene
efectos sobre los distintos 6rganos del cuerpo.

Cuando la respuesta corporal del estrés se libera, la rama simpatica del sistema nervioso
autonomo entra en marcha; el hipotalamo estimula la hipo6fisis y activa las glandulas
suprarrenales que libera tres hormonas: adrenalina, noradrenalina y cortisol; la adrenalina y
el cortisol brinda energia al cuerpo y hace que afronte la situacién y la noradrenalina
estimula las terminaciones nerviosas e inicia el estado de alerta y a su vez este proceso

produce los siguientes efectos:

o Laglucosa ingresa en el flujo sanguineo y proporciona energia.

o Las endorfinas (calmantes naturales del dolor) ingresa en la sangre y retarda la
sensacion de malestar.

o La sangre rica en oxigeno que no esta siendo utilizada se desvia a lugares donde
requieren de mayor aporte energético.

o EIl pulso se acelera, los latidos del corazén se intensifican y aumenta la presion

sanguinea lo cual acelera el flujo hacia los musculos.
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llustracion No.10

La respuesta del cuerpo al

estrés

Cerebro percibe una amenaza

Y estas hormonas asu vez El hipotalamo manda un

preparan al cuerpo para el mensaje quimicoquevaa la
afontamiento del estres sangre.

Llega a las glandulas suprarrenales y
estimula la liberacion de adrenalina
adrenalina, noradrenalina y cortisol

Autoras: (N.J-P.B.)

2.6 Afrontamiento del Estrés

Son los esfuerzos tanto cognitivos y conductuales que traen como resultado que el
individuo afronte cierta situaciones que generan estrés, existen 2 tipos de afrontamiento el

pasivo Yy el activo, manejados en laboratorios y sometidos a experimentos condicionados.

2.6.1 Estilos de Afrontamiento
Se basa en las disposiciones personales para afrontar la situacion tension, es decir segun el
Autor Hofer, Friedman y Mason el estrés varia de acuerdo a personalidades de tipo

sensibilizadores y represoras la diferencia entre estos 2 tipos de personalidad es que las

personas de tipo represoras proyectan bajos niveles de ansiedad pero tienen altos niveles de
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respuestas fisioldgicas , de forma contraria ocurre con los sensibilizadores quienes tienden
a manifestar altos niveles de ansiedad y registran menor respuestas fisiologica por lo tanto
cada uno utiliza mecanismos de defensa opuestos , mientras los represores niegan
psicolégicamente la ansiedad los sensibilizadores la incrementan , sin embargo los 2
reaccionan de una forma estereotipada e incorrecta ya que constantemente ante situaciones
débiles o fuertes de estrés su respuesta es basada en codigos defensivos. (Tomada de los

apuntes de Alteraciones del comportamiento (cuarto afio Mario Moyano-2009)

Los ultimos estudios sobre el tema se hicieron por Kohlmann y propuso cuatro patrones

que son los siguientes:

1.-Modo Vigilante rigido: Son personas con alta vigilancia y baja evitacion
(sensibilizadores) este tipo de personas se estresan primariamente por la

experiencia de incertidumbre respecto a una situacion de amenaza.

2.- Modo evitador rigido: personas de baja vigilancia y alta evitacién (represores)
asume produce gran nivel de amenaza al sujeto como consecuencia prestan menor

atencion a las caracteristicas amenazantes del estresor.

3.- Modo Flexible: Es la aplicacion de estrategias para enfrentar la situacion de
estrés, es caracteristico de personas con baja vigilancia y baja evitacion, no les
afecta las situaciones de incertidumbre ni sorpresa negativa de una posible

activacién emocional

4.- Modo Inconsciente: es un afrontamiento ineficaz son personas con alta vigilancia
y alta evitacion desarrollan altos niveles de estrés producto de la incertidumbre y

situaciones de activacion (Sandin Bonifacio Libro sobre el estrés)
2.7 Factores Situacionales en el trabajo y Factores Personales
Los trabajadores de las organizaciones deben encontrarse motivados y tener el mismo

objetivo que es el desarrollo de la empresa, para ello se debe tener un ambiente laboral

optimo siendo este uno de los pilares fundamentales para el desarrollo personal (ascensos,
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planes de carrera, bonos, etc.) y el crecimiento organizacional (productividad, bajos niveles

de rotacion y ausentismo).

2.7.1 Factores situacionales en el trabajo

Los factores situacionales tanto de trabajo como personales tienden a afectar a los seres

humanos en distintos aspectos por ejemplo: emocionalmente, su entorno laboral y familiar.

a) Ambiente laboral: es la forma en que los trabajadores perciben la cultura propia de la
empresa para lo cual es fundamental contar con un liderazgo adecuado, perseguir el mismo
objetivo, distribucidn equitativa de las tareas y una buena comunicacion a nivel jerarquico.

Algunos otros inconvenientes que suelen presentar son:

- Los ruidos excesivamente altos o inclusive los pitos y alarmas de carros, sirenas de la
ambulancia, interrupciones constantes como llamadas telefonicas, etc.

- La iluminacidn debe ser la idonea puesto que si es muy baja o por el contrario alta causara
inconvenientes y las tareas seran realizadas a medias

- Las temperaturas: si son excesivamente altas o bajas provoca que la persona se incomode

y no pueda realizar sus labores adecuadamente.

b) Sobrecarga de trabajo: la sobrecarga de trabajo se le puede considerar como la excesiva
cantidad de horas de trabajo y responsabilidades a su cargo, también es la incapacidad de
resolver conflictos o problemas laborales llevandole a la frustracion y estancamiento por
no cumplir con sus objetivos llevandole a sufrir del mal de la actualidad Ilamado estrés.

¢) Conflicto de roles: “sucede cuando la persona recibe, de diferentes personas, informacion
contradictoria acerca de las tareas a realizar y de los estandares. En contraste cuando las
personas reciben retroalimentacion clara acerca de la naturaleza de su ejecucion, estas
reportan menos niveles de estrés” (Taylor y otros, Psicologia de la salud, Sexta edicion,
2007,177, McGraw-Hill)
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Los conflictos pueden ser de dos tipos:

1. Jefe — subalterno, segin Fontana “un jefe que es incapaz de delegar en sus subalternos e
interfiere en su trabajo, podria frustrar el desempefio del individuo, haciéndole dudar de su
propia competencia” (NEWSTROM, John y otros, Duodécima Edicién, México
Comportamiento Humano en el trabajo 2007, 381, Mc Graw Hill).

Uno de los inconvenientes que se suele presentar en este caso es que los subalternos dan
ideas de mejora peros sus jefes no las toman en cuenta o les dan poca importancia, creando

frustracion en ellos llevandoles a no participar de las reuniones y conflictos con sus jefes.

2. En el caso de subalterno — cliente, segin Davis & Newstrom nos dice: “es parte
fundamental de su vida, asi lo que suceda en lo laboral afecte su vida particular y la
satisfaccion en la vida general influye sobre la vida laboral”.

Es un proceso que va en cadena debido que el jefe impide que se realicen los objetivos del

subordinado y el a su vez genera frustracion a su entorno social (familia, amigos, clientes).

d) La estabilidad laboral es la seguridad que siente el trabajador de permanecer estable en
una empresa produciendo satisfaccion, bienestar familiar, econémico y social, pero por el
contrario, la inestabilidad genera preocupacion, angustia y estrés a la persona puesto que no
tiene garantizado su empleo algunos causantes que provocan esto son: la falta de

compromiso con la empresa, bajo nivel de desempefio - rendimiento, ausentismo.

“El desempleo puede producir una variedad de situaciones adversas, incluyendo la tension
psicologica, sintomas fisicos y enfermedades fisicas, abuso de alcohol, dificultades en el
funcionamiento sexual.” (Taylor y otros, Psicologia de la salud, sexta edicion, 2007,178,
McGraw-Hill)

f) Insatisfaccion laboral: segin Slipak “la insatisfaccion en cuanto a las discrepancias entre
aspiraciones y logros lleva a la ansiedad, frustracién, depresion y el estrés especialmente
entre los 40 y 50 anos”. La insatisfaccion laboral genera malestar en el trabajador
llevandole a bajar su desempefio, desercion del trabajo, ausentismo y por ende la

productividad se ve afectada, algunos de los causantes de la insatisfaccion laboral son:
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salarios bajos, mala relacion con jefes y compafieros, trabajo rutinario — monotono, no
tienen la posibilidad de ascender o crecer en otras ramas. Algunas consecuencias de ello
son las frustraciones lo cual les lleva a alejarse de la personas, se vuelven retraido y sufren
de depresion. (NEWSTROM, John y otros, Duodécima Edicion, México Comportamiento
Humano en el trabajo 2007, 382, Mc Graw Hill).

2.7.2 Factores personales

Existen varios tipos de conducta, pero nos referiremos especificamente a la conducta tipo

“A” porque es la que mas se relaciona con la manifestacion del estrés:

Las personas de conducta tipo A son aquellas que involucran completamente en el trabajo
por ende se tornan agresivos con los compafieros y estdn en constante competencia
haciendo que todos realicen mas rapido sus tareas. Les gusta ponerse retos constantemente
de este modo miden su capacidad para realizar las tareas, les fascina realizar mas de una a
la vez, asi demuestran a los demas su desempefio y dedicacién al trabajo por ende se
destacan y son el centro de atencion pero esto no implica que estén bien realizadas las
actividades siempre piensan en la forma de resolver problemas de indole laboral

Ilevandoles a aislarse de las personas.

No desperdician su tiempo para ellos no existen momentos libres puesto que creen que es

malgastar el tiempo.

a) Caracteristicas de personas tipo A son: impacientes, dominantes, autoritarios, no
expresan sus sentimientos, exagerada preocupacion por los resultados que el desarrollo de
la actividad mismo, agresivos esto les lleva a tener poco contacto social y por ende carecen
de amigos lo cual no representa una carencia que sea preocupante para ellos, pero este
estilo de vida agitada sin descanso y con una sobre carga de trabajo les lleva a padecer de

problemas cardiovasculares, y a nivel de todo el cuerpo.
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b) Factores de personalidad tipo A son:

1) Actitud: la actitud de un individuo puede influir para que una situacién o una emocion
sea estresante 0 no. Una persona con una actitud negativa a menudo reportard mas estrés de

lo que haria una persona con una actitud positiva.

La actitud de una persona es sumamente importante cuando se enfrenta ante alguna
situacion estresante, un problema laboral o personal puesto que de ello depende como
resolvera el inconveniente, si la persona se sumerge de forma negativa tendra mucha mas
dificultad en llegar a la solucién que una persona con actitud positiva y con mente abierta
dispuesta a escuchar a los demas.

2) Burnout: se suele presentar cuando existe una carga de trabajo mayor de 8 horas diarias,
trabajo excesivo en la oficina obligdndose a llevar a casa para terminarlo, profesionales que
estan en constante contacto con personas. Estas personas no disponen de tiempo para ellos

su mayor énfasis es trabajar e inclusive llegan al aislamiento por ello.

Las expectativas de las personas hoy en dia son sumamente altas tienen un estatus social
que mantener, deudas que pagar, familia que sustentar entre otros lo cual les lleva a la
dedicacidn intensa al trabajo para cubrir sus necesidades, llevandoles a padecer el sindrome
de burnout que significa estar agotado emocionalmente, fisico y mental, nuestro cuerpo y
mente nos anticipa a esta situacion por ejemplo: realizar varias tareas a la vez, siempre estar
corriendo de un lado para el otro, mente cerrada — son rigidos en sus pensamientos no
cambian ni aceptan la opinion de los demés, aislamiento social, no disfrutan del tiempo
libre, labilidad emocional, se vuelven irritables e iracundos pero al no hacer caso a ellas

caemos en este sindrome.
Los sintomas que presentan las personas que sufren del sindrome de estar quemado son:

- Compromiso extremo con la empresa.

- Sentido del deber, pérdida del sentido del humor.

- Desarrollo de tics nerviosos.

- Adicciones a estupefacientes — alcohol, agotamiento.

- Aislamiento de familia y amigos.
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- No asisten a actividades sociales reuniones, cumpleafios, conciertos, etc.

3) El bullying laboral consiste en “maltrato lo suficientemente severo como para
comprometer la salud de de un empleado, poniendo en peligro su carrera laboral y haciendo
tensas las relaciones con sus familiares y amigos”. Workplace Bullying Institute, una
organizacion radicada en Washington, Estados Unidos.
(http://naticias.universia.net.mx/vidauniversitaria/noticia/2011/03/01/796015/bullying-
trabajo.html)

El objetivo principal de los bullies es opacar a sus comparieros de trabajo y sobresalir en
sus actividades, obtener ascensos, aumento de salario y reconocimiento sobre todo, la
mayoria de los bullies son personas que carecen de autoestima y son inseguros de ellos
mismos, las personas mas propensas a sufrir de este tipo de ataques son los introvertidos y

pacificos.

Las tacticas utilizadas en el bullyng laboral son: burlarse, excluirle constantemente a una
persona en especial, acusarle de cosas injustas o que no ha realizado, humillarle delante de
superiores 0 amigos, sobre carga de trabajo, fechas tope de entrega imposibles de hacerlo,

entre otros.

Algunas caracteristicas que estas personas presentan al sufrir de bullyng laboral son:
ausentismo laboral, miedo de ir al trabajo, aislamiento social, tener pensamientos
irracionales (pensar que se merecen ser hostigados), sobre carga de trabajo, dificultad para

conciliar el suefio, temor a ser despedido.

2.8 Consecuencias fisicas y psicologicas del estrés

La respuesta del organismo es diferente segun la fase de tension que se presente.

En la fase inicial, hay una activacion general del organismo, las alteraciones que se

producen son facilmente remisibles, si se suprime mejora la situacion, pero si se mantiene
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la tension de forma prolongada se torna ya en un cuadro cronico, en la que los sintomas se

convierten en permanentes y se desencadena la enfermedad.

Las exigencias tanto personales como laborales que existente hoy en dia, lleva a las
personas a sobre-exigirse en el aspecto laboral para cubrir todas sus necesidades y son mas
propensos a sufrir de estrés laboral causando notables cambios tanto a nivel fisico y

psicoldgico que a continuacién seran desarrolladas.

2.8.1 Afecciones del cuerpo

a) Sistema cardiovascular: uno de los sintomas que generalmente se presenta cuando una
persona sufre de estrés es malestar o dolor en el pecho pudiendo presentarse un infarto
agudo, hipertensién arterial y los defectos de coagulacion.

b) Infarto agudo: las arterias que irrigan el corazon se llaman arterias coronarias, cuando
una arteria se obstruye impide la circulacién normal de la sangre y asi el tejido que recibe
esta sangre sufre por falta de oxigeno y de este modo colapsa, cuando existe Unicamente

obstruccion y no destruccion irreparable se desarrolla “angina de pecho”

c¢) Hipertension arterial: “la presion arterial es aquella a la que estan sometidos los vasos
sanguineos y que es producto del accionar cardiaco. El corazén impulsa con cada latido un
volumen de sangre que tras pasa por la arteria aorta y se distribuye por todas las arterias del

cuerpo”

d) Migrafia: las arterias cerebrales modifican su didmetro luego se produce una contraccién
y esta acompafiado de nauseas, intolerancia a la luz y ruido y todo esto es producido por el
sistema simpatico posteriormente se da una vasodilatacion que viene acompariada de un
dolor intenso que lleva a la persona la claudicacion * que es una cojera debida a una atrofia
muscular 0 a una lesion de los nervios motores.
(http://www.diccionarios.com/detalle.php?palabra=claudicacion&dicc_93=on&Buscar.x=0
&Buscar.y=0)

f) Secrecion bucal: “es controlada por el sistema nervioso, la secrecion bucal se altera en

situacion de nervios o de tension, sintomas tales como la sensacién de boca seca suelen ser
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frecuentes descritos por personas bajo tension, también se suele presentar cuando se enojan

o estan agresivos”. El estrés también estd vinculado con la colitis ulcerosa que es una

inflamacion y ulceracion de la mucosa del colon que sufre el aumento de su circulacién

sanguinea” (TARRIDA, Joan, El estrés y la mente, Tercera Edicion, Lima, 2004,170, Gran

coleccion de la salud.)

g) Sexo: “Tanto el

estrés agudo como el estrés conocido son capaces de provocar

alteraciones en la esfera sexual y en la reproduccion. Las alteraciones del aparato

reproductor se ven facilitadas por el estrés tanto en el hombre como en la mujer. Las

perturbaciones en el ciclo menstrual, la dificultad en la ereccion y la pérdida del interés

sexual son las mas comunes de tales alteraciones”. (TARRIDA, Joan, El estrés y la mente,

Tercera Edicion, Lima, 2004,174, Gran coleccion de la salud.)

Tabla No. 2

Afecciones del estrés en el cuerpo

AFECCION TENSION (FASE INICIAL) ESTRES

Cerebro Ideacion clara y rapida Dclor de cabeza, tics nerviosos, temblor, insomnio,
pesadillas
Humer Concentracién mental Ansiedad, pérdida del sentide del humor
Saliva Muy reducida Boca seca, nudo 2n la gargania
Maisculos Mayor capacidad = Tension y dolor muscular, tics
Pulmones Mayor capacidad Hipervenh::ei()n. tos, ésma. taquipnea
Estémago Secrecidn dcida aumentada Ardores, indigestion, dispepsia, vémitos
Intestino Aumenta la ég;i-vidiid motora Diarrea, cdlico, dolor, colitis uicerosa
Ve}ga Flujo disminuido Poliuriaw
Sexualidad Irregulandades menstruales ]mpolencia, amenocrrea, frigidez, dismenorrea
Pizl Menor humedad Sequedad, prurito, dermatitis, erupcicnes
Energia Aumento del gasto energélico. aumento del Fatiga facil -
consumo de oxigena

Corazén ;u-;'nenm del trabajo cardiaco Hipertensién, dolor precordial

www.siafa.com.ar/notas/notal08/fisiologia/estres.htm
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2.9 Conclusiones

El estrés es una enfermedad del siglo XXI que generalmente se presenta por las exigencias
laborales, familiares y sociales que diariamente se viven; las etapas del estrés son: alarma,

adaptacion y agotamiento.

El organismo se encuentra constantemente con cambios tanto externos como internos los
cuales producen fluctuaciones en el estado de animo y la aparicion de estrés, lo cual es
provocado por el proceso interno que se lleva a cabo de la siguiente manera: el cerebro
analiza e identifica la situacion, en el caso de ser estrés comienza a liberar hormonas
mediante el sistema nervioso auténomo lo cual activa las glandulas suprarrenales y brinda

energia para afrontar la situacion.

Algunos factores laborales que influyen en la aparicion de estrés son: ambiente laboral
inadecuado presentandose de diversas maneras, ruidos excesivamente altos, ineficiente o
nula comunicacion con jefes, iluminacion inadecuada, mala distribucion de tareas y sobre
carga de trabajo llevando a la persona a faltar, enfermarse constantemente, bajo

rendimiento.

Otro problema que se suele presentar son los factores personales que en su mayoria se trata
de personas extremadamente comprometidas con la organizacién llegando a convertirse en

adictos al trabajo dando como resultado el descuido de su entorno social y familiar.
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CAPITULO 11l

CREACION DE HERRAMIENTA DE DIAGNOSTICO DE ESTRES Y ANALISIS
DE RESULTADOS

3.1 Introduccidén

En el presente capitulo se realiza la busqueda y andlisis de factores estresores en el &mbito

laboral en las areas propuestas de Industrializacion de Producto y Recursos Humanos.

Los estresores afecta de diversas formas a las personas pudiendo en el entorno familiar

llevarles a aislarse, reprimir emociones, sufrir de depresion, labilidad emocional entre otros.

Se considera factores estresantes en el campo laboral a: el entorno, la estructura
organizacional, las relaciones interpersonales en el trabajo y cuestiones internas -

personales.

Es sumamente importante detectar a tiempo los factores estresantes puesto que se puede
cuidar que las personas sufran del sindrome de estar quemado “’burnout” que es un estado
en que la persona estd agotado fisicamente, emocionalmente y psicolégicamente,

trayéndole consecuencias personales y laborales mencionadas anteriormente.

3.2 Disefio y aplicacién de la herramienta

Se elabora una herramienta (encuesta) que permite medir los factores organizaciones que
intervienen en el surgimiento del estrés laboral en las dos areas. Pero que es una encuesta?
es una técnica de recoleccion de informacion no directa que se utiliza para una
investigacion pudiendo aplicarse a una poblacion o a una parte de ella que seria una

muestra.

Algunas recomendaciones que se debe tener antes de elaborar una encuesta son:

o Tener claro el objetivo sobre el cual se va a investigar.

« Seleccionar a las personas a las que se les va aplicar.
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o El lenguaje debe ser claro vy utilizar palabras técnicas puesto que los encuestadores
omiten las preguntas por ende no permite obtener los resultados deseados de igual
manera deben ser claras y precisas, se debe dar las posibilidades a cada pregunta
para que pueden contestar correctamente.

« Finalmente se tabula, grafica la informacion y se realiza el andlisis pertinente sobre
cada pregunta y de ser necesario se efectuara una comparacion de los diferentes

sectores de la poblacion tomada.

3.3 Metodologia

La elaboracion del presente estudio fue realizado en Continental Tire Andina S.A., en los
departamentos el de Recursos Humanos e Industrializacion de Producto, las herramientas
que se utilizaron fueron la encuesta y entrevista los cuales permitieron destacar los factores
influyentes en la aparicion de estrés; se tom6 una muestra total de cincuenta personas
distribuidas de la siguiente manera treinta personas pertenecientes al Departamento de

RRHH y veinte personas de Industrializacion de Producto.

El tipo de investigacion del proyecto es cuantitativa puesto que esta basado en una encuesta
y cualitativita, ya que se realizaron entrevistas al personal de las areas para complementar
la informacion recolectada mediante las encuestas.

Una de las herramientas utilizadas fue la encuesta la misma que fue aplicada primero al
departamento de Recursos Humanos y posteriormente a Industrializacién de Producto, una
vez aplicada la encuesta se procedid con la tabulacion de los graficos de las dos areas en
mencion; de este modo se descubrid las fuentes estresoras y finalmente se reafirmé la
informacién recolectada en las encuestas con la realizacion de entrevistas a los jefes
departamentales producto de esta investigacion se procedio elaborar una guia practica que

servira para prevenir y eliminar el estres.
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3.3.1 Recomendaciones para la aplicacion de la encuesta

- Se debe leer detenidamente cada pregunta y si se tiene dudas al respecto preguntar a la
persona que la esta aplicando.

- Las personas que complete la encuesta debe ser 1o mas objetiva posible puesto que de ello
depende la veracidad de la encuesta.

- Los encuestados deberan utilizar una letra clara y legible de preferencia letra imprenta.

- Los encuestados deben evitar borrones y tachones.
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3.3.2 Modelo de encuesta

ENCUESTA

Usted encontrara una serie de preguntas sobre su puesto de trabajo, nos gustaria conocer su
opinion al respecto. Sus respuestas seran totalmente confidenciales. Sefiale con (x) en el
casillero correspondiente a su respuesta.

1. Su trabajo le provoca frecuentes disgustos?

Si NO

Por que?

2. Carga con mucha responsabilidad en su trabajo?

Sl NO

Por que?

3. ¢Siente que en su trabajo no lo consideran como usted se merece?

Si NO

Por que?

4. Frecuentamente le aquejan dolores de cabeza, migranas, perdida de suefio desde
que labora en la empresa?

Sl NO
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5. Aunque respetes tus horarios de suefio y duermas las horas necesarias, te levantas
con agotamiento, inclusive con mas lasitud que antes de dormirte

Sl NO

6. Sientes que tu rendimiento en general esta disminuyendo?

Si NO

Explique?

7. Los contratiempos en el trabajo le producen estados de nerviosismo o0 mal humor?

Sl NO

Por que?

8. Le cuesta separar los problemas externos (laborales, econémicos de su vida
interior)?

Sl NO

9. Su trabajo le resulta rutinario y poco apasionante?

Si NO

Por que?

10. Le cuesta lograr que el dinero le alcance al fin de mes?
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3.4 Analisis de resultados (cuantitativo)
Se procedi0 a realizar una cuantificacion de resultados, en la cual se detecto los factores

incidentes del estrés dentro de cada departamento.

RECURSOS HUMANOS

Tabla No. 3

Su trabajo le provoca frecuentes disgustos?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas Sl NO Sl NO
30 10 20 33.33% | 66.66% 100%

Autoras: Nicole Jara, Paola Baculima (N.J. - P.B.)

llustracion No. 11

Disgustos en el trabajo

Sl
ENO

Autoras: (N.J. - P.B.)

Los resultados obtenidos en la pregunta No.1 del departamento de Recursos Humanos no
muestra mayor inconveniente o disgustos fuertes en su area de trabajo, lo cual esta
representado con el 66,66%; sin embargo el 33,33% opina lo contrario puesto que han
presentado ciertas inconformidades por la presién a la que son sometidos diariamente como
resultado de la exigencia del cumplimiento de ciertas funciones, ignorando las demas

responsabilidades que se tienen que cumplir dentro del mismo cargo
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Tabla No. 4

Carga con mucha responsabilidad en su trabajo?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO SI NO
30 21 9 70% 30% 100%
Autoras: (N.J. - P.B.)
[lustracion No. 12
Responsabilidad en el Trabajo
ESsl
®NO

Autoras: (N.J. - P.B.)
En la segunda pregunta se detecta que el 70% de trabajadores carga con mucha

responsabilidad en su puesto es decir; la eficiencia de una persona repercute directamente
con el éxito de los demas departamentos; sin embargo un 30% opina lo contrario.
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Tabla No. 5

Siente que en su trabajo no lo consideran como usted se merece?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas Sl NO Sl NO
30 17 13 56.66% | 43.33% 100%
Autoras: (N.J. - P.B))
llustracion No. 13
Reconocimiento en el puesto de trabajo
m s
ENO

Autoras: (N.J.- P.B.)

Al analizar esta pregunta se detecta que el 56.66% siente que su esfuerzo no es valorado

debido a factores como el favoritismo, mientras que el 43.33% opinan lo contario.



Tabla No. 6

Frecuentemente le aquejan dolores de cabeza, migrafas, perdida de suefio desde que
labora en la empresa?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas Sl NO SI NO
30 5 25 16.67% 83.33% 100%
Autoras: (N.J.- P.B.)
llustracion No. 14
Afecciones en la salud como consecuencia del
trabajo
ES
& NO

Autoras: (N.J. - P.B.)

Al analizar la pregunta nimero cuatro se detecta que el 16.67% de trabajadores sufren de

dolores de cabeza, migrafia, pérdida del suefio desde que laboran en la empresa, mientras

que el 83.33% no presentan estos malestares.
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Tabla No. 7
Aunque respetes tus horarios de suefio y duermas las horas necesarias, te levantas con agotamiento,
inclusive con mas lasitud que antes de dormirte?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO SI NO
30 6 24 20% 80% 100%
Autoras: (N.J. - P.B.)
lustracion No. 15
Desgaste y agotamiento fisico
Sl
& NO

Autoras: (N.J.-P.B.)

Al analizar la quinta pregunta se reveld que el 20% opina que a pesar de haber descansado
lo suficiente se sienten agotados al dia siguiente, mientras que el 80% no presentan estos
problemas.
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Tabla No. 8

Sientes que tu rendimiento en general esta disminuyendo?

Frecuencia Porcentaje
No. TOTAL
0. de personas S NO S NO O
30 3 27 10% 90% 100%
Autoras: (N.J. - P.B.)
llustracion No. 16
Disminucion del rendimiento
S
& NO

Autoras: (N.J.-P.B.)

Al analizar la sexta pregunta se detecta que el 10% del departamento siente que su
rendimiento ha disminuido principalmente por los turnos rotativos, edad; mientras que el
90% siendo la mayoria no presenta esta situacion ya que alegan que generalmente tienen
mucha energia porque laboran en horario de oficina.
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Tabla No. 9

Los contratiempos en el trabajo le producen estados de nerviosismo o mal humor?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO Sl NO
30 17 13 56.66% | 43.33% 100%

Autoras:(N.J - P.B.)

llustracion No. 17

Nerviosimo o mal humor producto de
contratiempos en el trabajo

S
HNO

Autoras: (N.J - P.B.)

Al analizar la séptima pregunta se detecta que el 56.66% piensan que los contratiempos del
trabajo producen mal humor o nerviosismo producto de discordias con terceras personas,
exigencias del cargo, trabajo retrasado; mientras que el 43.33% no han atravesado por
dicha situacion.
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Tabla No. 10

Le cuesta separar los problemas externos (laborales, econdmicos de su vida interior)?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO Sl NO
30 14 16 46.66% | 53.34% 100%
Autoras: (N.J - P.B.)
lustracion No. 18
Repercucion de los problemas externos en el

ambito personal
|sl
ENO

Autoras: (N.J - P.B.)

Al analizar la octava pregunta se detecta que al 46,66% de trabajadores del departamento
de Recursos Humanos les cuesta separar los problemas externos, laborales, econémicos y
de su vida personal influyendo en su equilibrio emocional; mientras que el 53.34% sienten
lo contrario.

48



Tabla No. 11
Su trabajo le resulta rutinario y poco apasionante?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO Sl NO
30 5 25 16.66% | 83.33% 100%
Autoras: (N.J. - P.B))
[lustracion No 19
Percepcion del trabajo
ESl
®NO

Autoras: (N.J. - P.B.)

Al analizar la novena pregunta se puede destacar que el 16.66% consideran su trabajo
rutinario y desmotivante, por preferencias existentes hacia otros departamentos o porque su
trabajo es monotono, mientras que el 83.33% opina lo contrario y siente conformidad con

su trabajo.
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Tabla No. 12
Le cuesta lograr que el dinero le alcance al fin de mes?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO Si NO
30 14 16 46.66% 53.34% 100%
Autoras: (N.J. - P.B.)
[lustracion No. 20
Opinion sobre la Remuneracion de acuerdo al
Presupuesto Individual

|sl
ENO

Autoras: (N.J. - P.B.)
Al analizar la Gltima pregunta se puede detectar que el 46.66% de colaboradores le cuesta

lograr que el dinero le alcance al fin de mes debido a la situacion econémica actual y al alza

de ciertos productos, sin embargo el 53.33% no tienen problema con este tema.
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INDUSTRIALIZACION DE PRODUCTO

Tabla No. 13

Su trabajo le provoca frecuentes disgustos?

No. de Frecuencia Porcentaje
personas s1 NO 51 NO TOTAL
20 3 17 15% 83% 100%
(NJ-PB)
lHustracion No. 21
Su trabajo le provoca disgustos?
W=
Eno

Autoras: (N.J. — P.B.)

De acuerdo a la pregunta nimero uno se puede destacar que el 85% de personal esta a
gusto en su puesto de trabajo, por ende existe un buen ambiente laboral reflejado en el
cumplimento a cabalidad de las tareas asignadas; por otro lado apenas el 15% tiene

inconvenientes y disgustos en su trabajo
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Tabla No. 14

Carga con mucha responsabilidad en su trabajo?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
persomnas SI NO 2 | NO
20 17 3 85% 15% 100%
Autoras: (N.J -PB)
llustracion No. 22
Responsabilidad en el trabajo
Hsi
H NO

Autoras: (N.J. - P.B.)

Con respecto a la segunda pregunta podemos observar que el 85% del personal tiene mucha
responsabilidad bajo su cargo, como consecuencia de la integracion de Continental la cual
exige mayor control de la maquinaria, tecnologia y personal; mientras que el 15% restante

no presenta mayor inconveniente.
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Tabla No.15

Siente que en su trabajo no lo consideran como usted se merece?

No. de Frecuencia Porcentaje
personas S1 NO o] | NO TOTAL
20 11 9 55% 45% 100%
Autoras: (NJ. -PEB)
llustracion No. 23
Reconocimiento en el puesto de trabajo
ms
ENO

Autoras: (N.J. — P.B.)

De acuerdo a la pregunta tres se detectd que el 55% piensa que no lo consideran
debidamente en su puesto de trabajo pudiendo ser la sobrecarga de trabajo uno de los
motivos principales y el 45% esta conforme con el trato que recibe.

53



Tabla No.16

Frecuentemente le aquejan dolores de cabeza, migrafas, perdida de suefio desde que

labora en la empresa?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas S NO SI NO
20 1 19 5% 95% 100%
Autoras: (N.J. - P.B))
llustracion No. 24
Afecciones en la salud como consecuencia del
rabajo
Es
HNO

Autoras: (N.J. - P.B.)

De acuerdo a la pregunta No. 4 podemos observar que el 5% le aquejan frecuentemente

dolores de cabeza y el 95% no presenta ningin inconveniente en cuanto a molestias o

malestares en general.
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Tabla No.17

Aunque respetes tus horarios de suefio y duermas las horas necesarias, se levanta con
agotamiento, inclusive con mas lasitud que antes de dormirte?

llustracion No. 25

No. de Frecuencia Porcentaje
personas SI NO SI NO TOTAL
20 4 16 20% 80% 100%
Autoras: (NJ. -PB))
Desgaste y agotamiento fisico
si
& NO

Autoras: (N.J. — P.B.)

De acuerdo a la pregunta No. 5 podemos observar que el 20% se levanta cansando y con

lasitud y el 80% no tiene problemas para conciliar el suefio y levantarse descansado.
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Tabla No.18

Sientes que tu rendimiento en general esta disminuyendo?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas SI NO SI NO
20 1] 20 0% 100% 100%
Autoras: (NJ. -PB))
lustracion No. 26
Disminuciondel rendimiento
0%

Hs
H NO

Autoras: (N.J. - P.B.)

De acuerdo a la pregunta No. 6 podemos observar que el 100% correspondiente al nimero

total de la muestra considera que su rendimiento sigue siendo bueno y esta de acuerdo con

el ritmo de trabajo.
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Tabla No.19

Los contratiempos en el trabajo le producen estados de nerviosismo o mal humor?

Frecuencia Porcentaje
No. de personas S NO SI NO TOTAL
20 12 g 60% 40% 100%
Autoras: (N.J.-PB))
[lustracion No. 27
Nerviosimo o mal humor productode
contratiempos en el trabajo
M S|
H NO

Autoras: (N.J. - P.B.)

De acuerdo a pregunta No. 7 podemos observar que el 60% presenta en algin momento del
dia estados de mal humor o nerviosismo afectando sus labores diarias algunas de las
razones son que las personas requieren que se realice inmediatamente la actividad

encomendada y el 40% no tiene inconveniente alguno.
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Tabla No.20

Le cuesta separar los problemas externos (laborales, econémicos de su vida interior)?

No. de Frecuencia Porcentaje
personas ] | NO ] | NO TOTAL
20 8 12 40% 60% 100%
Autoras: (NJ-PB)
Ilustracion No. 28
Repercucion de los problemas externos en el

ambito personal
usl
#NO

De acuerdo a la pregunta No. 8 podemos observar que el 40% se le dificulta separar sus

Autoras: (N.J. - P.B.)

actividades laborales de las personales y el 60% no tiene inconveniente alguno.
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Tabla No.21

Su trabajo le resulta rutinario y poco apasionante?

No. de Frecuencia Porcentaje
TOTAL
personas S1 NO SI NO
20 0 20 0% 100% 100%
Autoras: (NJ -PB)
[lustracion No. 29
Percepcion del Trabajo

ESs
®NO

Autoras: (N.J. — P.B.)

De acuerdo a pregunta No. 9 podemos observar que el 100% correspondiente al nimero

total de la muestra no le resulta rutinario ni poco apasionante su trabajo.



Tabla No.22

Le cuesta lograr que el dinero le alcance al fin de mes?

Frecuencia Porcentaje
No. de personas TOTAL
SI NO SI NO
20 11 0 35% 45% 100%

Autoras: (N.J. -PB)

lustracién No. 30

-

Opinion sobre la remuneracion de acuerdo al
presupuesto individual

S|
HNO

Autoras: (N.J. — P.B.)

De acuerdo a pregunta No. 10 podemos observar que el 55% del personal encuestado en
esta area tiene dificultades para que el dinero le alcance a finales de mes y el 45% no

presenta este inconveniente alguno.



3.4.1 Analisis comparativo entre los departamentos

Se procedio a realizar un analisis comparativo entre los dos departamentos, se valido cuatro
preguntas, las mismas que son consideradas las mas criticas y cuantificables revelando que
departamento presenta mayor inconformidad al igual que la identificacion de estresores

causantes de estrés en los trabajadores:

Tabla No. 23
Carga con mucha responsabilidad en su trabajo?

Cuadro
Comparativo de
las dos areas

Recursos | Industrializacion

Humanos de Producto
No. de No. de personas

personas

Sl NO Sl NO
21 9 17 3
Porcentaje Porcentaje

Sl NO Sl NO
70% | 30% | 85% 15%

Autoras: (N.J - P.B.)

Este grafico destaca que el 85% del departamento de Recursos Humanos tiene mucha
responsabilidad y carga laboral, sin embargo el departamento de Industrializaciéon de
Producto obtuvo un 70%, destacando que los porcentajes estan equilibrados existiendo un
15% de diferencia por el nimero de personas que trabaja en cada departamento (Recursos
Humanos 30, Industrializacion de Producto 20); por lo tanto se considera que los dos

departamentos cuentan con mucha responsabilidad.

Las razones por las que coincide los departamentos en mencion son directamente por las

funciones y objetivos que cumplen en cada cargo por el aumento de tareas, precision y
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eficiencia que esto implica; la diferencia evidente es que en el &rea de Recursos Humanos
la gestion y trabajo es netamente con seres humanos y en el &rea de Industrializacion de
Producto el trabajo es con tecnologia y maquinaria, por lo tantos en las dos areas se exige

eficiencia y compromiso en igual proporcion.

Tabla No. 24

Siente que en su trabajo no lo consideran como usted se merece?

Cuadro
Comparativo de
las dos Areas

Recursos Industrializacion
Humanos de Producto
Sl NO Sl NO
17 13 11 9
Porcentaje Porcentaje
Sl NO Sl NO
56,66% | 43,33 55% 45%

Autoras: (N.J - P.B.)

En el departamento de Recursos Humanos existe un 56,66% que percibe que no lo valoran
como se merece y en Industrializacion de Producto se presenta un 55% de inconformidad
por las mismas razones expuestas anteriormente; sin embargo la otra mitad de

colaboradores no presentan inconveniente en este aspecto.
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Tabla No. 25

Los contratiempos en el trabajo le producen estados de nerviosismo o mal humor?

Cuadro
Comparativo de
las dos areas

Recursos Industrializacion
Humanos de Producto
Sl NO Sl NO
17 13 12 8
Porcentaje Porcentaje
Sl NO Sl NO
56,66% | 43,33 60% 40%

Autoras: (N.J - P.B.)

En esta pregunta se destaca que el 60% de las personas presentan estados de nerviosismo y
mal humor en el departamento de Industrializacion de Producto por las distintas
dificultades como: problemas no solucionados a tiempo, tension por la precision de tareas,
reuniones constantes (Hannover - EEUU), dafios de maquinaria entre otros; a pesar de
haber menor cantidad de personal en este departamento existe un mayor porcentaje en
comparacion a Recursos Humanos que presenta un 56,66%, los estresores detectados en
esta area son debidas a reacciones incorrectas de terceras personas, trabajo atrasado por

imprevistos.
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Tabla No. 26

Le cuesta lograr que el dinero le alcance al fin de mes?

Cuadro
Comparativo de
las dos Areas

Recursos Industrializacion
Humanos de Producto
Sl NO Sl NO
14 16 11 9
Porcentaje Porcentaje
Sl NO Sl NO
46,66 [53,33% (| 55% 45%

Autoras: (N.J - P.B.)

En esta pregunta se puede observar que la mitad de personas de los departamentos

consideran que su remuneracion no alcanza a fin de mes.

En el departamento de Industrializacién de Producto el porcentaje es un tanto mayor, el
55% de trabajadores le cuesta lograr que el dinero cubra sus necesidades a fin de mes,
mientras que el 46,66% de colaboradores de Recursos Humanos presenta la misma

situacion.

En contraparte 45% de Recursos Humanos y el 53,33% de Industrializacién de Producto

logran distribuir su dinero correctamente.
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3.5 Informe Cuantitativo

Después de haber analizado los resultados de las encuestas del personal se ha detectado
algunos puntos criticos que presentan los dos departamentos:

Mayormente estdn orientados a la responsabilidad que poseen dentro de su puesto de
trabajo, a la distribucion del dinero y como afectan en su satisfaccion laboral producto de la
falta de reconocimiento en el departamento de Recursos Humanos se reflejo un mayor

indice de inconformidad sobre este punto.

En la segunda pregunta el 56% considera que su trabajo conlleva mucha responsabilidad lo
cual implica que el trabajador se sienta agobiado e intranquilo si no cumple a cabalidad sus
tareas, desarrolla ciertos grados de estrés. Mientras que el 44% opinan lo contrario y no

tiene mayor problema con este aspecto.

El altimo aspecto identificado y sensible a analizar es la distribucion de dinero a lo largo
del mes, se ha encontrado que la mitad de personas encuestadas tienen esta dificultad y el

restante cubre sus necesidades basicas.

3.5.1 Analisis Cualitativo (Entrevistas)

Complementando la informacion de las encuestas se realiz6 entrevistas a los jefes de cada
departamento, cuatro de Recursos Humanos y dos de Industrializacion de Producto

corroborando las causas de la aparicion de estrés de sus colaboradores y como lo manejan,

a continuacion las entrevistas:
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RECURSOS HUMANOS

3.5.2 Entrevista No. 1

Ing.Vinicio Landy
Gerente de Relaciones Laborales

1) ¢Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de estrés y en

que época del afio se registra mayor incidencia?

Totalmente ya que en el area de Relaciones Laborales se mantiene un contacto directo con
la organizacion sindical y se estd expuesto a un grado considerable de estrés , puesto que se
maneja conflictos diarios y la funcién principal es estar pendientes de la gente para
resolver los inconvenientes a través de las negociaciones colectivas, en donde se examinan
propuestas y se llega a un consenso entre lo que la empresa esta dispuesta a ofrecer y lo que

el trabajador requiere.
2) ¢Considera usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos en especial?

No existe una sobrecarga de trabajo, las funciones estan bastante equilibradas,
principalmente el incremento se da de forma eventual, por ejemplo en el area de seleccion
se presenta en mantenimiento de fin de afio puesto que se requiere contratar mucho

personal.

En la Gerencia de Relaciones Laborales se incremente el nivel de estrés en la época de
negociacion de contrato colectivo y cuando se trata temas de pliego de peticiones entre

otros.

3) ¢Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y cuales han sido
las consecuencias directas para su equipo de trabajo y como afecta en el estado de

animo?

Hace dos afios se vivio una huelga en la compafia donde se demostré el potencial,
experiencia y conocimiento del equipo de trabajo al 100%, se vivieron situaciones dificiles
pero el equipo quedo fortalecido.
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4) ¢Como usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto de trabajo?

Lo méas importante es el saber separar las actividades laborales de las familiares y

viceversa, para poder disfrutar de cada uno de ellos.

3.5.3 Entrevista No 2

Dr. Marco Molina
Gerente de Relaciones Internas

1) ¢Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de estrés y en

que época del afio se registra mayor incidencia?

El estrés en Servicios Internos se presenta en la negociacion colectiva que es cada dos
afios, los miembros del comité de empresa se retinen a negociar y tratar valores econémicos

siendo esta la parte critica, el resto del afio no se presentan inconvenientes alguno.
2) ¢Considera usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos en especial?

Hay departamentos que si requieren de mayor personal, pero en el caso particular de
Servicios Internos se maneja bien con el personal que se tiene, a veces tenemos sobrecargas

pero es manejable.

3) ¢Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y cuéles han sido
las consecuencias directas para su equipo de trabajo y como afecta en el estado de

animo?

Lo que afecta primordialmente es la falta de aprobacion de presupuesto para mejor los

Servicios.

4) ¢Como usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto de trabajo?
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De manera profesional, reuniéndose con el equipo de trabajo, conversando, analizando las

situaciones.

3.5.4 Entrevista No 3

Ing. Fabian Vasquez
Gerente de Desarrollo de Desarrollo Organizacional y Capacitacion

1) ¢(Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de estrés y en

que época del afio se registra mayor incidencia?

Considero que en el departamento no se manifiestan épocas especificas en la que exista
estrés, se propicia un ligero incremento de trabajo en los meses de Diciembre, Marzo y
Agosto.

2) ¢Considera Usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos en especial?

Este departamento estd encargado de brindar capacitacion y formaciéon a 1160 entre

trabajadores y empleados, lo cual se torna complicado y dificil por el tema de satisfaccion.

3) ¢Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y cuales han sido
las consecuencias directas para su equipo de trabajo y como afecta en el estado de

animo?

Uno de los principales contratiempos que se puede destacar es en dos temas: el primero es
en la organizacion de los eventos los cuales se debe tener cuidado en todo lo que son

invitaciones, breaks, lugar.

Otro punto importante son los resultados que se esperan del departamento después de haber
ejecutado el proceso, se exigen que sean plasmados en cuanto a productividad,

competitividad y calidad.
4) ¢ Cémo usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto de trabajo?

En las jefaturas y gerencias existe un alto indice de estrés laboral el mismo que se da por

las relaciones con los demas departamentos y la solucién de conflictos que se generan.
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3.5.5 Entrevista No. 4

Lcda. Teresa Loayza
Departamento Médico

1) ¢Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de estrés y en

que época del afio se registra mayor incidencia?

Los grado de estrés se presentan por el hecho de trabajar en turnos rotativos por ejemplo: en
el turno de la noche son 6 dias que se trabaja de diez de la noche a seis de la mafiana por
lo tanto es una carga excesiva para el organismo porque no descansa en el dia y se acarrean
las malas noches, las consecuencia se dan por la falta de descanso produciendo alteraciones

a nivel emocional y en el puesto de trabajo.
2) ¢Considera usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos en especial?

En el grupo de los ayudantes generales si se presenta sobrecarga porque ellos rotan por

diferentes areas para cubrir con las demandas de la empresa.

3) ¢Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y cuales han sido
las consecuencias directas para su equipo de trabajo y como afecta en el estado de

animo?

Se dieron contratiempos cuando el comité de empresa hizo presion en este departamento, y
sobre todo cuando los empleados de planta acudian para ser atendidos y no se contaba con

la medicacion necesaria.
4) (Como usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto de trabajo?

La musica es la mejor alternativa para relajarse entonces suelo prender la radio ay respiro

profundo y trato de concentrarme en mi trabajo.
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INDUSTRIALIZACION DEL PRODUCTO

3.5.6 Entrevista No. 5

Ing. Patricio Merchan, Jefe del Departamento Quimico

1) ¢Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de estrés y en

que época del afio se registra mayor incidencia?

Existen altos niveles de estrés en el departamento por las distintas tareas que se realizan;
también por la presion que se tiene de las diferentes vicepresidencias y Hannover por
presentar resultados efectivos; el estrés se presenta durante todo el afio, no existe una
época especifica y ahora es mucha mas por la integracion de tecnologia, estandares de

calidad y maquinaria de Continental Tire Andina.

2. ¢Considera usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos en especial?

Con la integracion de tecnologia alemana de Continental no solo el departamento de
Industrializacion de Producto se ve afectado sino en general todos los departamentos
cuentan con sobrecarga de trabajo. La integracién de Continental durante este afio ha
beneficiado de sobremanera a la empresa, pero al mismo tiempo requiere de mas

dedicacion al trabajo para cumplir con los estandares de la empresa.

3. ¢Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y cuales han sido
las consecuencias directas para su equipo de trabajo y como afecta en el estado de

animo?

Los contratiempos que se presentan son producto de la filosofia y la cultura alemana,
puesto que la integracion de Continental ha producido cambios bastante fuertes y radicales
y la forma de superar estos impases, se realizan video conferencias todas las semanas con

la gente de Alemania y Estados Unidos.
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4. ;Como usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto de trabajo?

Basicamente el ambiente laboral es excelente existe una buena camaraderia, realizan el
trabajo en un ambiente ameno (bromas, juegos) lo cual disminuye la tension y estrés del

trabajo en el cual nos vemos sumergidos diariamente.

3.5.7 Entrevista No. 6

Ingeniero Diego Bernal, Técnico de Uniformidad

1) ¢Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de estrés y en
que época del afio se registra mayor incidencia?

En el departamento se presentan mucho estrés y se lo vive diariamente por ejemplo el
arranque de turnos, el traslape de quince minutos producido por el cambio de turno suele
generar scrap lo cual complica el arranque, de igual manera cuando los calderos se apagan
0 existe un escape de vapor produce tensién y en esos momentos se actla con rapidez y
eficiencia para solucionar los inconvenientes y por ende no necesariamente se presenta

estrés en un determinado tiempo.
2) ¢Considera usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos en especial?

En el departamento de Industrializacion de Producto se requiere de méas personal puesto
que un solo colaborador realiza muchas tareas simultaneamente y por ello es que son mas

susceptibles a sufrir estrés ya que no alcanzan a cumplir sus labores diarias.

3) ¢Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y cuales han sido
las consecuencias directas para su equipo de trabajo y como afecta en el estado de
animo?

El mayor inconveniente que se presenta es el dafio de maquinarias e inclusive falta de

materiales lo cual paraliza la produccion.
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4) ¢Como usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto de trabajo?

La mayoria de veces se conversa con los trabajadores tratando de solucionar el
inconveniente en vez de hacerlo més grande, se buscan soluciones llegando asi al

cumplimento del objetivo.

3.6 Informe Cualitativo (aspectos relevantes de las entrevistas)

De acuerdo a las entrevistas realizadas se obtuvo los siguientes resultados:

Recursos Humanos los estresores identificados dentro de esta area son: la negociacion del
contrato colectivo generando altos niveles de tension tanto a los directivos como a los
miembros del comité de empresa, puesto que es un proceso de negocion donde existen
reuniones continuas para analizar parametros en beneficio del trabajador y de la empresa,
esto principalmente requiere de tiempo, planificacion y sobre todo comunicacién efectiva
entre las dos partes para llegar a un acuerdo equitativo.

El problema surge cuando los representantes de los trabajadores (comité de empresa) no
aceptan las clausulas de dicho contrato y exigen mas beneficios de los estipulados, el
trabajo de Recursos Humanos aumenta considerablemente puesto que se requiere una
gestion totalmente eficiente y eficaz para lograr culminar este proceso exitosamente, caso
contrario surgen severos inconvenientes como se Vivio en los afios 2009 y 2010 donde los
trabajadores se tomaron la empresa como muestra de su inconformidad con el contrato
antes mencionado y paralizaron las labores por mas de tres meses seguidos causando

pérdidas millonarias a la empresa.

Otro factor a considerar es el mantenimiento obligatorio que se realiza afio tras afio a las
maquinarias, por lo tanto la tarea principal de Recursos Humanos consiste en reclutar el

personal idéneo, cumpliendo con el proceso de seleccion (entrevistas, verificacion de
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referencias, curso de pre-induccién, charla de seguridad, dotacion de uniformes, firma de
contratos, péliza de seguros) en un tiempo méximo de 20 dias.

Industrializacion del Producto: el principal inconveniente generado en esta area es por la
implementacion de nueva tecnologia como resultado de la fusion con la multinacional
“Continental” con sede en Alemania, exigiendo asi a sus colaboradores una répida

adaptacion a los cambios dados.

Otro motivo de la aparicidn de estrés en este departamento es debido a la falta de materia
prima lo cual impide que se desarrolle el correcto cumplimiento del proceso, produciendo
retrasos en la produccion, pérdidas econémicas y tiempo debido que las maquinarias se

apagan y de este modo genera scrap, entre otros.

3.7 Conclusiones

De acuerdo a los resultados obtenidos de la aplicacion de la herramienta se puede destacar
que los factores incidentes en la aparicion del estrés en los dos departamentos son: la
sobrecarga de trabajo, contratiempos dentro de la empresa produciendo que el colaborador

desarrolle niveles de tension, nerviosismo y mal humor.

Uno de los puntos a destacarse es que el trabajo conlleva mucha responsabilidad con un
56% lo cual implica que el trabajador se sienta agobiado e intranquilo de no cumplir con

sus tareas a cabalidad y por ende producirle ciertos grados de estrés.

Otro factor a ser considerado es que el 50% de la poblacion aplicada a Ingenieria Industrial
considera que no existe el suficiente reconocimiento por las tareas realizadas, pero en

Recursos Humanos existio un 57% de inconformidad.

Otro punto a analizar es el tema de remuneracién y su correcta distribucion, puesto que
segun los resultados dentro de las dos areas: Recursos Humanos (46,66%) y en
Industrializacion del Producto (55%) demuestran dificultad en lograr que su remuneracion

cubra todas sus necesidades basicas.
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CAPITULO IV

GUIA DE METODOS ALTERNATIVOS PARA EL MANEJO DE ESTRES

4.1 Introduccioén

Es necesario tomar en cuenta para la ejecucién de la guia propuesta, contar con el
compromiso formal de los directivos de la empresa y su participaciéon activa dentro del

proceso.

La guia propuesta surge como respuesta a la necesidad de contrarrestar los factores
negativos que genera el estrés dentro de la organizacion, estd fundamentada en la
recopilacién basica de ciertos conceptos para conseguir que el lector pueda adquirir el
conocimiento de forma facil y entendible acerca del tema, y sobre todo pueda ilustrarse de
forma didactica mediante la presentacion de imagenes que transmitan el desarrollo de
métodos de prevencion y control, las cuales pueden ejecutarlas sin problema y sin mayor
complicacion dentro de sus propios hogares, logrando que las consecuencias generadas por
el estrés no provoquen resultados nocivos para la salud fisica, mental e incluso el

desempefio dentro de su area de trabajo.

Para el desarrollo se realizaron consultas con personas que manejan el tema de la
canalizacion de la energia y la forma de equilibrar mente-cuerpo, basado en técnicas de
meditacion y relajacion, las mismas seran reflejadas y proyectadas en la presente de manera

informativa

¢Qué es una Guia? Es una herramienta analitica para facilitar informacién al lector sobre

una actividad concreta.

La guia requiere una significativa participacion e interpretacion por parte de los usuarios.
Para esto se debe incluir toda la informacion necesaria para el correcto uso y manejo

provechoso de los elementos y actividades que la conforman.
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¢A quién van dirigidas? La presente guia va dirigida a dos tipos de usuarios:

Por un lado, los Directivos, que necesitan informacion para tomar en consideracion los

riesgos a los cuéles sus colaboradores estan expuestos y tomar medidas de prevencion.

Por otro lado, todos los colaboradores de la empresa para que busquen tomar las medidas
necesarias, para evitar atravesar por una situacion de estrés y desarrollar métodos
alternativos para sobrellevar dicha realidad y sobre todo el estar totalmente informados de

los riesgos que pueden desarrollar tanto a nivel fisico y emocional.

4.2 Objetivos

« Detectar las fuentes principales del estrés y sus caracteristicas.
« Descubrir las situaciones estresantes y los estresores a nivel organizacional.
o Aprender técnica para la prevencion y afrontamiento ante situaciones estresantes,

manejandolas a nivel personal y laboral.
4.3 Metodologia del Manejo de la guia

Algunas recomendaciones que el lector debe tener en cuenta para el correcto uso de la
guia son: tener la predisposicion y disponer de un tiempo prudencial para ejecutar los
ejercicios planteados en la guia (relajacidn, respiracién y meditacion), para ello se deben
tomar en cuenta los siguientes aspectos: ambiente (sin ruido), ropa (cémoda), disposicion
mental ( separando los problemas cotidianos de toda indole, procurando estar relajado), la
postura ( es aconsejable tomar la posicion corporal de acuerdo al ejercicio que se vaya a

realizar).
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GUIA DE METODOS
ALTERNATIVOS PARA EL
MANEJO DE ESTRES
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Practicos Consejos para combatir el Estrés

Elaboracion de una guia de consejos practicos para enfrentar el estrés.

Autoras:
Paola Baculima Mendez

Nicole Jara Villacreses




El estrés es una reaccion quimica del organismo que se produce ge-
neralmente por una reaccion de defensa que puede ser tanto interna
como externa luego se produce el estimulo y finalmente una interac-
cion entre el estimulo y reaccion que es la forma como el individuo

afronta la situacion.

)

CARACTERISTICAS
Algunos sintomas generales que padecen las personas que sufren de estrés
son:
Emocionales:
Miedo
Labilidad emocional
Ansiedad
Irritabilidad
Pensamientos:
Miedo a fracasar
No tiene ideas claras, le cuesta tomar decisiones
Preocupacion por el futuro
Tiene olvidos frecuentes
Conductas:
Risa nerviosa
Consumo excesivo de sustancias toxicas como alcohol, tabaco e inclu-
sive drogas
Susceptible - llora frecuentemente
Aprieta las mandibulas (rechina los dientes)
Puede tener atracones de comida o dejar de alimentarse

Cambios a nivel fisico:

Dolor de cuello y espalda
Temblores
Dolor de cabeza

Dificultad para conciliar el suefio




MANEJO DE ESTRES

Ambito Laboral

El estrés laboral tiene graves repercusiones tanto como para trabajadores y com-
paiia.

A nivel Individual (enfermedad, incapacidad)

Empresa (ausentismo, bajo rendimiento)

la sociedad en general (coste de los seguros de enfermedad)

Detonantes de estrés a nivel organizacional:

1.- El ambiente laboral inadecuado

Son los conocidos como “estresores ambientales” que podrian ser:
- Iluminacion deficiente,

- Alto nivel de ruido,

- Presencia de contaminantes quimicos en la atmosfera,

- Altas o bajas temperaturas,

- Trabajos en altura de alto riesgo,

- Trabajos en instalaciones eléctricas,

- Atmosferas mal ventiladas,

-Trabajos en maquinas de alto riesgo

2.- Sobrecarga de Trabajo

Se suele presentar en trabajadores sometidos a

cambios continuos y sobrecarga de informa-

cion, algunos efectos colaterales son: tension wes

nerviosa, fatiga, irritabilidad, ansiedad, confu- .

sion, desgaste, desconcentracion. 4 M

~ g
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3.-Alteracion de los ritmos biologicos

En este caso se alteraria el ciclo bioldgico y del suefio algunos sintomas son:
irritabilidad, disminucioén de la concentracion, trastornos en el suefio, fatiga,
ansiedad, problemas en las relaciones sociales, conyugales y sexuales.




DETONANTES DEL ESTRES

EN EL AMBITO LABORAL

4.-Responsabilidades y decisiones importantes

Estresores Extra organizacionales

Las personas que se encuentran en altos niveles Son aquellos que surgen fuera del ambito laboral por ejemplo: relaciones
jerarquicos cuentan con un alto grado de respon-

sabilidad y competitividad, pueden sentirse ago-
tados fisicamente, con diversas manifestaciones
psicosomaticas.

familiares, sociales, politicas, econdmicas.

-
-
3
-
-
5.- La estimulacion lenta y mondtona
Algunos aspectos que se presentan son: salarios bajos; alimentacion inadecua-
da, inestabilidad laboral, implementacion de maquinaria nueva o cambios en
los procesos de produccion; nueva lineas de montaje . Precauciones a considerarse en la aparicion de estrés dentro de las
organizaciones
. Detectar los factores estresantes.
. Brindar alternativas de manejo de estrés
. Definir claramente las misiones y funciones de cada puesto de tra-

bajo y comunicarselas a los trabajadores.

. Comunicacion efectiva entre jefes y subalternos

. Distribucion de equitativa de tareas
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RECOMENDACIONES

Alimentacion

Cuando se sienta estresado debe tener en cuenta los tipos de alimen-
tos que ingiere puesto que lo afectan también, es importante reducir
la sal, azGcar, cafeina y alcohol.

Algunos alimentos que debe ingerir son:

Avena

Pan integral
Huevos
Pollo,
Legumbres
Frutas

Nueces y semillas.

*

Cuando se estd bajo tension o presion se suele omitir la hora del al-
muerzo o se lo hace de forma rapida en el carro u oficina, debe hacer-
lo de forma adecuada dandose su tiempo y espacio porque al hacerlo

apresuradamente se ingiere mayor cantidad de alimento.

Ejercicio

Para evitar caer en la rutina y a la vez sufrir de estrés es bueno

realizar ejercicio de esta forma

El ejercicio reduce la reaccion fisica al estrés

Elimina las hormonas que intervienen en la aparicion de la misma,

Mejora la circulacion de la sangre y fortalece al corazon y de esta

forma podemos evitar sufrir de enfermedades cardiacas.

Sabias que: la ten-
sion reduce la vita-
mina B en el orga-




ALTERNATIVAS PARA
APLICARLAS DENTRO DEL

AMBITO PERSONAL

Mediante el ejercicio descargamos energia que se tiene reprimida por
las distintas actividades que se realiza durante el dia como trabajo, ca-
sa, estudios entre otros; es recomendable hacer ejercicio por lo menos
una hora diaria

Si no tiene ningun
deporte predilecto,
camine a su trabajo.

Realizar alguna activi-
dad que le guste para
no desistir de ella.

N 0‘,M

Zate? p . .
,/7""4?_' De no dormir las horas adecuadas la eficiencia,
DAY

eficacia y concentracion disminuye y por ende

su energia. Es recomendable dormir de 7 a 8§

Horas de sueio

—
7%

e horas puesto que nuestro cuerpo recupera energ-

ias perdidas por el trabajo, estudio y otras actividades.

Evitar usar su dor-
mitorio como lugar
de trabajo.

Una persona que no duerme las horas debidas al cabo de cierto tiempo
puede sufrir de hipertension provocando que las arterias se vuelvan rigi-

das lo cual da como resultado el infarto.
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ALTERNATIVAS PARA
APLICARLAS DENTRO DEL

AMBITO PERSONAL

Estilo de vida

Algunos aspectos que se deben tomar en cuenta para evitar caer en el estrés

son:

* Distribuir el tiempo: priorizar actividades a realizar y establecer fe-
chas limites de entrega.
* No sobrecargarse de actividades: poner limite y saber decir no a

ciertas labores para poder cumplir las demas a cabalidad.

* Delegar responsabilidades:
* Plantearse objetivos realistas:
* Mantener una actitud y pensamientos positivos:

Proactivos y resolucion pronta de problemas:
RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA

Para realizar cualquier tipo de ejercicio de relajacion se debe tomar en cuenta
algunos aspectos como:

Ambiente: debe ser silencioso, usar ropa comoda pudiendo ser deportiva, la

iluminacion tenue y lo mas importante no tener interrupciones.

Tiempo: debe tomar su tiempo y no hacerlo de forma apresurada, esto suele

tomar entre 20 minutos o mas.

Disposicion mental: se debe relajar totalmente y dejar a un lado todas las preocu-
paciones laborales, familiares o econdmicas que tiene y pensar en algo que le

guste también puede ser acompafiado con musica suave.

Postura: en sillon comodo que usted cuente, acuéstese boca arriba con los brazos
al lado del tronco, las piernas extendidas y los pies ligeramente separados.

Pasos para la relajacion:

Manos: apriete el pufio derecha con fuerza — ahora relaje la mano y ahora haga-

mos lo mismo con la izquierda y posteriormente las dos manos.

Brazos: doble los brazos con fuerza contra los antebrazos, relaje los brazos, nue-
vamente repitamos el primer ejercicio pero ahora hacia abajo contra el sillon —
relaje los brazos--ahora tensionemos todo el cuerpo inclusive las manos como si

quisiéramos tocar la punta de los pies — relaje los brazos.

Hombros: flexione los hombros hacia las orejas sin introducir hacia dentro la
cabeza — relaje los hombros—ahora flexione hacia el centro del pecho — relaje los

hombros.

Cuello: vire el cuello despacio hacia la derecha hasta donde pueda, manténgalo

presionado — relaje el cuello.

11
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Métodos al nativos para

combatir el estrés

Técnicas de Respiracion:

Cara: abra los ojos con fuerza como subiendo las cejas hacia el pelo — reléjelos. Existen 2 tipos de respiracion

Boca: cierre la boca y los dientes ahora presione la lengua hacia delante contra Respiracién Toracica: Es la mas comin porque la mayoria respira de este

los incisivos y caninos -- relaje la lengua — presiones los dientes superiores con- modo, sin embargo no es la mds sana: se expande la caja toricica y eleva

tra los inferiores — relaje la mandibula — ahora abra la boca totalmente — relaje — la clavicula

finalmente tome aire llene los pulmones — reténgalo — suelte el aire de a poco. Respiracion Abdominal : Contraccion del diafragma los pulmones se

Estomago: apriete el estomago hacia afuera y manténgalo tensionado de esa expanden en donde se intercambia aire y sangre, es una respiracion pro-

forma — reldjelo — ahora haga el mismo ejercicio pero ahora presionando hacia funda y eficiente y resulta anti estrés ya que produce relajacion.

dentro — rel3jelo. Técnicas de Relajacion Neuro Muscular
Piernas: tense los muslos y las nalgas fuertemente -- relajelos — ahora estire con En el caso de contracturas, dolores musculares como resultado de
fuerza las piernas un poco separadas de lo posible — reldjelas —tense los pies estrés

hacia el propio cuerpo — reldjelos— )
Beneficios:

Para salir del ejercicio inhale y exhale y para ponerse de pie hagalo suave- . . .
Reduccion de la actividad nerviosa

mente

Disminuye la presentacion de estrés
Produce calma y tranquilidad

Reduce Tension e intranquilidad

Disminuye dolores de cabeza

Controla insomnio

= v
espalda wvientre cintura
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Métodos al nativos para

combatir el estrés

. . . P Aflojar la ingle y llevar la atencion a las respiracion a nivel del abdomen
Consideraciones antes de realizar las técnicas:

Aflojar antebrazos, codos , brazos y hombros
Aprender estas técnicas requieren tiempo y constancia .

Relajar cuello , boca , lengua, mandibula , pémulos ,parpados
Dichas técnicas son mas recomendables cuando se encuentran en calma

Se deben realizar estas técnicas en un ambiente comodo evitando ruido e inter- /3;,
V i
. ., — R 3 R
venciones con ropa para la ocasion PLE A, .

* Cada sesion puede prolongarse de 10 a 45 por 2 a 6 semanas

‘sf\\‘ N
P, R e 3 @?\y://x
. . e N 5> "‘ ——— = \3‘ S 2
Ejercicios . A2 ) e | D
& St D . n

Antes de comenzar con los ejercicios es necesario que se realicen ejercicios de
.y Meditacion
preparacion:
) ) ) . Usada por los hindues, taoistas, budista, se trata de desarrollar y dejar que domi-
* Flexione las rodillas y acérquelas al pecho balanceandose suavemente y

) ) ne el hemisferio derecho encargado de la intuicion para lograr un pensamiento
extender las piernas suavemente hacia adelante

mas libre
* Realizar un estiramiento completo de todo el cuerpo

Formas de Meditacion
Comencemos

Meditacion por Concentracion Visual:
* Acuéstese sobre el piso boca , ojos cerrados piernas separadas , pies

Nos concentramos en una imagen atractiva influyente, positiva o recuerdos ale-
hacia afuera, brazos a los costados

gres y lo atribuimos como objeto focal

* Relajar pies, empeines, plantas,tobillos
* Olvidarse de cualquier preocupacion y concentrase en el cuerpo mismo
* Relajar pantorrillas rodillas y muslos
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ALTERNATIVAS PARA

APLICARLAS DENTRO DEL
AMBITO PERSONAL

Meditacion por Repeticion Mental

Aqui el objeto focal es una palabra que tenga
significado y que se pueda repetir varias veces

(un numero) para activar el hemisferio izquier-

do que es de la 16gica para que el hemisferio

derecho se exprese con mayor facilidad
Meditacion por Concentracion Fisica

El objeto focal es un acto fisico repetitivo ( por ejemplo un acto de respirar) de

igual forma permite que el hemisferio derecho pueda manifestarse

Beneficios:
* Permite el desarrollo de una sensacion de paz y tranquilidad
* Permite concebir la realidad en su verdadera manifestacion dejando a

un lado desestimaciones y exageraciones

* Cambia aspectos fisiologicos que desestabilizan el equilibrio

(disminuye presion arterial, frecuencia cardiaca, tension muscular)

Ejercicios de Meditaciéon

Observaciones

* Elija un lugar confortable sin interrupciones

* Las posiciones fisicas deben ser acuerdo a la comodidad de cada persona

* Siéntese en una silla con espaldar columna erguida y brazos dispuestos a los

lados, pies apoyados sobre el piso para que el cuerpo pueda estar equilibrado
y los musculos relajados
* La meditacion es un proceso enérgico si siente somnolencia vuelva a comen-

zar caso contrario no sera efectivo

* Respirar normalmente
* No realizar estos ejercicios después de comidas
* Utilice ropa comoda

17
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Métodos alternativos para

combatir el estrés

TECNICAS COGNITIVAS como liberarse de las preocupaciones

Comencemos
1) Siéntese comodamente
. 1.Analizar cuales el
2) Relaje todos los musculos mayor problema
que tiene.
3) Extender la cabeza hacia la espalda , flexione el cuello llevando la cabeza

hacia el pecho , finalmente gire la cabeza al lado izquierdo y derecho

4. No se atormente
por el pasado véalo
comoun
aprendizaje para

no volvera
cometerlo.

2. Vea diversas
formaspara
solucionarlo y vea
la mds conviniente.

4) Respire normalmente cierre los 0jos y permanezca en calma

5) Al aspirar repita la palabra ”uno” y concéntrese en ella concatenando con

las respiracion

3.Sihayalgo en
dondeno hay
vuelta atras no se
lamente por ello y
tome cartas en el
asunto.

6) Repetir este ejercicio por 20 minutos 1 o 2 veces por dia , de preferencia
todos los dias en situaciones de estrés marcadas
Para finalizar : Abra los ojos de poco a poco , mueva los muisculos suavemente ,

ejecute 2 aspiraciones seguida y siga con sus actividades

HIDROTERAPIA

Baiio templado: tomar una ducha de 10 a 15 minutos relaja los musculos por la ten-
sion generada del dia (trabajo, familia, estudios) y para aumentar el efecto del agua

se le puede adherir sales de bafio o unas 10 gotas de esencia de lavanda o romero.
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Métodos alternativos para

combatir el estrés Métodos
Naturales

Sauna: su duracion no debe exceder de 45 — 60 minutos su efecto es
depurativo para el organismo, se eliminan sustancias a través de la piel
dando como resultado sangre limpia de impurezas y si durante esta se-
sion toma una ducha fia cada 15minutos tonifica el sistema nervioso.

Esta contraindicado para personas que sufren de hipertension arterial.

PLANTAS MEDICINALES

Estas plantas tienen un efecto tranquilizante haciendo que su respuesta

ante situaciones estresante sea mas suave:

Pasionaria (Passiflora): infusioén con 20
0 30 gramos de flores y hojas por litro de
agua, es recomendado tomar 3 a 5 tazas

diarias.

Valeriana: tiene accion sedante y favore-

cedora del suefio, se toman de 3 a5 tazas

diarias de infusion de su raiz.

Tila: se prepara una infusion con 30 o 40 gramos de flores de tila por

litro de agua, se ingiere de cada dia de 3-4 tazas bien calientes.

21
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4.4 Conclusiones

El ser humano estd sometido a multiples presiones que le generan estrés, una de las mas
relevantes son las presiones labores implicando la adaptacién a la cultura de la empresa
como: las normas establecidas, funciones a desempefiar, remuneracion y de sobre manera el
constante cambio tecnoldgico implicando capacitarse y estar a nivel de las exigencias de la

actualidad.

Los individuos en general tienen gran capacidad adaptativa pero en ocasiones suele
presentarse inconvenientes que le impiden responder correctamente ante estos nuevos
cambios debido a la falta de compromiso con la empresa entre otros; es por ello que se
plantea la intervencién para afrontar esta situacion proporcionando al individuo una serie
de estrategias para afrontar dichas situaciones constituyendo un planteamiento preventivo
para de este modo hacer frente a los requerimientos del trabajo.

Esta guia de métodos alternativos expone técnicas de relajacién, respiracién, alimentacion,
dando una vision general de las estrategias y técnicas utilizadas a llevar a cabo en una
intervencion sobre el individuo para la prevencion y manejo del estrés. No debemos
olvidar que el desarrollo de las actividades para la prevencion del estrés consiste en
intervenir antes que desarrolle algin grado de estrés cronico provocando consecuencias

nefastas tanto a nivel personal, laboral y familiar.
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CAPITULO V

SOCIALIZACION DE LA GUIA

5.1 Introduccién

La socializacion consiste en exponer ante un grupo de personas lo mas destacado del
proyecto como resultado de la deteccion de los puntos criticos que debilitan a la
organizacion. La socializacion es el paso posterior a la propuesta de la “guia didactica”
dando apertura a los receptores para aclarar inquietudes y percibir el impacto que generd la

misma, finalizando con la retroalimentacion respectiva.

5.2 Objetivos

- Socializar la guia a los dirigentes principales de cada departamento, mediante un

cronograma planteado

5.3 Metodologia

Se procedera con la respectiva exposicion ante los representantes de cada departamento
investigado a finales del mes de Mayo, el tiempo estimado sera de tres horas para este
proceso, se utilizard material de tipo digital (diapositivas) tratando los temas y resultados de
mayor relevancia producto de la indagacion realizada, incluida la guia de métodos

alternativos.

Posteriormente se dara apertura para que los asistentes den su punto de vista sobre la
exposicion, efectuandoles preguntas abiertas sobre la comprension de los temas tratados,
obteniendo de este modo el feedback respectivo, para lo cual se organizaron en parejas y
tuvieron diez minutos en los cuales discutieron la informacion disertada y realizaron

preguntas al respecto.
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5.3.1 Cronograma de Actividades a desarrollar

Hora Actividad
09:00-09:15 Presentacion
09:15-10:15 Datos generales de la tesis(resultados obtenidos)
10:15- 11:00 Presentacion de la guia

Demostracidn de un ejercicio practico de
11:00-11:45 relajacion
11:45-12:15 Retroalimentacion
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CONCLUSIONES FINALES

De acuerdo a los objetivos planteados de “La elaboracion y aplicacién de una herramienta

para comparar los factores organizacionales del estrés laboral en el area de Industrializacion

del Producto y Recursos Humanos de Continental Tire Andina S.A”, se pudieron obtener

las siguientes conclusiones:

El estrés es considerado como una connotacion negativa, de hecho el término
estrés, se refiere a un suceso o ciclo de acontecimientos que causan una respuesta
desagradable o nociva (distrés), pero en algunos casos se refiere al desafio que
conduce a sentimientos de activacion, para lograr adaptarse al medio,
considerandolo un connotacién Util y necesaria (estrés positivo), luego de haber
definido que es el estrés se puede destacar que los detonantes en comun de los dos
departamentos son : la falta de reconocimiento de actividades realizadas, tienen
muchas responsabilidades, fluctuaciones de estado de &nimo y finalmente el sueldo

no les alcanza a finales de mes.

Los factores situacionales pueden ser de tipo laboral y personal, el primero se basa
en aspectos como: el ambiente laboral, la parte ergonémica dentro del area fisica, la
iluminacién el ruido, la temperatura, la incorrecta distribucion de funciones,
conflicto de roles (empleado- jefe, o incluso con comparieros de trabajo) que en

condiciones inadecuadas pueden crear inconvenientes a un colaborador.

En cuanto a los factores personales se hace hincapié en la personalidad de tipo
“A”, la cual esta directamente relacionada con el ambito laboral como respuesta a la
fascinacion de despuntar y hacerse notar, aumentando notablemente el grado de

competitividad y aislamiento hacia sus comparieros.

Se elaboré una herramienta para detectar los factores que intervienen en el
desencadenamiento del estrés, en donde se utiliz6 como instrumento una encuesta
obteniendo datos cuantitativos basada en graficos interpretativos y una entrevista

como resultado de un analisis cualitativo, realizadas al personal de las areas para
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complementar la informacién de las encuestas, producto de este andlisis se puede

destacar los factores influyentes en la aparicion de estrés.

Los factores estresantes descubiertos producto de las encuestas aplicadas en los dos
departamentos fueron: sobrecarga de trabajo e incremento de responsabilidades
(RRHH 70%) e (Industrializacién de Producto 85%), otro punto relevante fue: la
falta de reconocimiento en el trabajo realizado (RRHH 56.66%) e
(Industrializacion de Producto 55%) trayendo como consecuencia para las dos areas
fluctuaciones de estados de animo y nerviosismo (RRHH 56.66%) e
(Industrializacion de Producto 60%) y finalmente se detectd que presentan
dificultad para que su remuneracion les alcance a fin de mes y logren cubrir sus
necesidades primordiales (RRHH 46.66%) e (Industrializacion de Producto 55%).

Los factores estresantes que arrojaron las entrevistas fueron: Recursos Humanos la
firma del contrato colectivo, la capacitacion y el proceso de mantenimiento a fin de
afio (por la contratacibn masiva que se tiene que gestionar) y en el caso de
Industrializacion de Producto el estrés se presenta por el tema de la fusiéon con
Hannover y la nueva tecnologia alemana incorporada a la empresa, la falta de

presupuesto para la materia prima y los turnos rotativos.

Se elabord una guia preventiva, como respuesta al estudio en Continental Tire
Andina S.A., la cual contiene practicos consejos para evitar sufrir situaciones de
estrés; también permite conocer los detonantes que lo desencadenan, las
caracteristicas de las personas que sufren ésta enfermedad y finalmente sugerencias
acerca del correcto estilo de vida que se debe llevar (alimentacion, ejercicios y

técnicos de relajacion.)

Se validd la herramienta mediante la socializacion en la cual se presentaron datos
generales del desarrollo de la tesis y los resultados encontrados dentro del proceso
investigativo (plasmadas en presentaciones digitales), fue dirigido a los
representantes de las &reas antes mencionadas y al final se propicio una
retroalimentacion propiciando un espacio abierto en la cual los directivos

expresaron sus inquietudes e incluso criterios de la informacion expuesta.
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RECOMENDACIONES

Tanto el departamento de Recursos Humanos como las diferentes gerencias deben
inmiscuirse y tomar medidas preventivas para evitar que sus trabajadores atraviesen
situaciones de estrés puesto que las consecuencias se plasman tanto a nivel laboral,

personal y familiar.

Continental Tire Andina S.A. debe efectuar un plan para combatir y prevenir la
tension que genera el estrés, para ello seria factible la aplicacion de la guia
propuesta en la tesis “Consejos practicos para enfrentar el estrés”, puesto que son
consejos Y ejercicios que pueden ser realizados en un corto tiempo y dentro de las
instalaciones, beneficiando directamente a los trabajadores. Otro factor clave a
mejorar es el reconocimiento del trabajo, esfuerzo y dedicacion de las personas
hacia su trabajo, no siendo especificamente econdémico sino de tipo representativo
plasmado en un reconocimiento verbal o escrito por el cumplimiento 6ptimo de la

tarea.

Las personas que laboran en el departamento de Recursos Humanos de las distintas
empresas de la ciudad no solo deben enfocarse en la parte operativa del area
(seleccion, contratacion, evaluacién de desempefio) sino gestionar aspectos que
incentiven el bienestar del trabajador creando ambientes propicios en donde
prevalezca la motivacién que incluye planes de carrera, concursos internos,

formacion de backups, comunicacion efectiva.

Segun el refran “Alli va Romero en un ataad que por ganar dinero, perdio la salud y
por recuperar la salud perdi6 el dinero y ya sin salud, alli va Romero en un atatd.”
(copla popular), por lo tanto los personas no deberian dar total importancia al
trabajo sino disfrutar de espacios de relajacion, compartimiento y esparcimiento
logrando equilibrar su estado de animo y energias, ya que el dinero no lo es todo y

no convendria arriesgar la familia y la salud en la busqueda del mismo.
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ANEXOS



CD (Entrevistas al personal de
RRHH e Industrializacion de
Producto)
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ENCUESTAS



RECURSOS HUMANOS
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INDUSTRIALIZACION
DE PRODUCTO
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DIAPOSITIVAS PARA
EXPOSICION EN
CONTINENTAL TIRE
ANDINA
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Tema: “ELABORACION Y APLICACION DE UNA HERRAMIENTA
PARA COMPARAR LOS FACTORES ORGANIZACIONALES DEL
ESTRES LABORAL EN EL AREA DE INDUSTRALIZACION DEL
PRODUCTO Y RECURSOS HUMANOS DE CONTINENTAL TIRE
ANDINA S.A”

* En el afio 1987 Continental AG de Hannover Alemania, adquiere General
Tire y Rubber Company en todo el mundo

- 01 de junio del 2010 la Compafiia Ecuatoriana del Caucho conocido
como ERCO cambia de razén social a Continental Tire Andina S.A.
debido a que Continental pasa a tener el 51% de las acciones y General
Tire el 49%.

- Actualmente en Continental Tire Andina S.A. se estd implementando la
linea de produccién de camién radial, lo cual ha llevado a que se
realicen inversiones en maquinaria, ampliacion de la infraestructura,
capacitacion y contratacion de personal.
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Fue fundada en la Ciudad de Cuenca el 31 de julio de 1955 por José
Filomentor Cuesta, Dr. Octavio Chacén Moscoso, y el Sr. Enrique Malo
Andrade.

- Continental Tire Andina S.A. estd posicionada en el mercado y es
considerada como una de las empresas mas sdlidas de nuestro pais
proporcionando empleo a mas de mil personas

- El primer contrato colectivo fue firmado en el afio de 1968 ante el Dr. Rafael
Chico, Dr. Teodoro Coello, Sub Director de Trabajo del Austro, Gerente de ERCO,
Secretario General.

- El Presidente Ejecutivo actual es el Dr. Kristijan Bauer quien es parte del
personal de servicio exterior de Continental de Hannover — Alemania

- Continental tiene sede en Hanover - Alemania desde el 08 de octubre de
1871,logrando unas ventas de 26 billones y con 148.288 empleados
alrededor del mundo y con 193 almacenes en 37 paises.



Mision
“ser la mejor opciéon en la industria de llantas y crear valores
sustentables”.

Vision

“Convertirse en la empresa de llantas preferida a través de la avanzada
tecnologia, enfocandose hacia la excelencia en el desempefio y ser
expertos en la industria automotriz a nivel mundial”.

Valores

Crecimiento rentable.
Eficiencia.

Cultura de alto desempefio.
Profesionalismo.

Producto superior

Teorias sobre el estrés: Teorias Basadas en la Respuesta Seyle:
Sindrome general de adaptacion.

NNELDE h
RESISTENCIA )
NORMAL \/ |

REACCION | ESTADOOE
OEAARMA'  RESISTENCIA

;
T

e
| ESTADODE
AGOTAMIENTO

* El término "estrés" fue empleado en el siglo XIV cuando se referia a
aspectos negativos, sufrimientos, angustia.

El uso popular del término estrés, se refiere a un suceso o ciclo de
acontecimientos que causan una respuesta desagradable o nociva
(distrés).

En algunos casos se refiere al desafio que conduce a sentimientos de
activacion, para lograr adaptarse al medio,considerandolo un
connotacion util y necesaria (estrés positivo)

* Teorias Basadas en el Estimulo

En esta teoria se considera que el estrés se produce como repuesta ante
estimulos del ambiente

a) Procesar la informacién velozmente.

b) Estimulos ambientales dafiinos.

c) Percepcion de amenaza.

d) Funcidn fisioldgica alterada (pérdida de suefio, drogas).
e) Aislamiento y cofinanciamiento.

f) Presion grupal.

g) Frustracion.
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Teorias Basadas en la Interaccién: Se origina a través de las relaciones
reciprocas entre la persona y el entorno en donde al exceder en la
capacidad de recursos puede provocar inestabilidad en el bienestar
individual.

Existen 3 tipos de evaluacion:
1. Evaluacién Primaria:

a) Amenaza

b) Dafio o pérdida:

c) Desafio:

d) Beneficio:

2. Evaluacién Secundaria:
3. Reevaluacion

- El organismo constantemente atraviesa por situaciones de estrés desde
niveles minimos a elevados de este modo el enfrentamiento del
organismo al estrés depende de factores individuales (nivel psicoldgico y
bioldgico).

- La reaccién del cuerpo ante el estrés se presenta como alteraciones
fisicas en las que interviene el cerebro y glandulas:

a)El celebro analiza si la situacion es de peligro o estresante
b)Libera hormonas del estrés y la vez ésta tiene efectos sobre los distintos
drganos del cuerpo.

Modelo Orientado a la Direccion
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Estilos de Afrontamiento:

+ El estrés varia de acuerdo a personalidades de tipos sensibilizadores y
represores

Las personas de tipo represoras proyectan bajos niveles de ansiedad
pero tienen altos niveles de respuestas fisiologicas.

Los sensibilizadores tienden a manifestar altos niveles de ansiedad y
registran menor respuestas fisioldgica por lo tanto cada uno utiliza
mecanismos de defensa opuestos.

Factores Situacionales en el trabajo y Factores Personales
a ) Ambiente laboral

- Los ruidos excesivamente altos

- Lailuminacién

- Las temperaturas

b) Sobrecarga de trabajo
c) Conflicto de roles:

* Los conflictos pueden ser de dos tipos:

1. Jefe — subalterno, segtin Fontana “un jefe que es incapaz de delegar en sus
subalternose interfiere en su trabajo, podria frustrar el desempefio del individuo,
haciéndole dudar de su propia competencia”

Los ultimos estudios sobre el tema se hicieron por Kohlmann y propuso
cuatro patrones que son los siguientes:

. 1.-Modo Vigilante rigido
. 2.- Modo evitador rigido
. 3.- Modo Flexible

. 4.- Modo Inconsciente

2. En el caso de subalterno — cliente “es parte fundamental de su vida, asi lo
que suceda en lo laboral afecte su vida particular y la satisfaccién en la vida
general influye sobre la vida laboral”.

d) La estabilidad laboral
f) Insatisfaccion laboral

Factores personales

* Existen varios tipos de conducta, pero nos referiremos especificamentea la conducta
tipo “A” porque es la que mas se relaciona con la manifestacion del estrés

* Aquellas que involucran completamente en el trabajo por ende se tornan agresivos
con los compafieros y estan en constante competencia haciendo que todos realicen
més rapido sus tareas.
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-
a) Caracteristicas de personas tipo A son: impacientes, dominantes, autoritarios, no expresan
sus sentimientos, 6n por los queel de la actividad
mismo
b) Factores de personalidad tipo A son:
1) Actitud: la actitud de un individuo puede influir para que una situacion o una emocion sea
estresante o no.
2) Burnout: se suele presentar cuando existe una carga de trabajo mayor de 8 horas diarias,
trabajo excesivo en la oficina
Los sintomas que presentan las personas que sufren del sindrome de estar quemado son:
- Compromiso extremo con la empresa.
+ Sentido del deber, pérdida del sentido del humor.
*+ Desarrollo de tics nerviosos.
- Adicciones a i ~ alcohol,
- Aislamiento de familia y amigos.
+ Noasisten a actividades sociales reuniones, cumpleafios, conciertos, etc.
-

Se elabora una herramienta (encuesta) que permite medir los factores
organizaciones que intervienen en el surgimiento del estrés laboral en
las dos areas

Se tomé una muestra total de cincuenta personas distribuidas de la
siguiente manera treinta personas pertenecientes al Departamento de
RRHH y veinte personas de Industrializacion de Producto

Una vez aplicada la encuesta se procedié con la tabulacién y la
realizacion de los graficos respectivo de las dreas en mencién

Se descubrid las fuentes estresoras

Se reafirmé la informacion recolectada en las encuestas con la
realizacion de entrevistas a los jefes de las dreas antes mencionadas

3) El bullying laboral consiste en “maltrato lo suficientemente severo como
para comprometer la salud de de un empleado, poniendo en peligro su carrera

laboral y haciendo tensas las relaciones con sus familiares y amigos.

C fisicas y del estrés
AFECGION TENSION (FASE INIOIAL) estes
Gororo Idoucion clamy épidn Oclor e cabena, s nervioson embloc oo,
posaion
Humor Goncartcion mantl Ansiadad, pérsida do sentio dol umor
saiva My rdridn oca socn, o o a guganta
Mascuon Mayor capacidad Tonsion y dolor musular, s
Puimones | Vayor opaciad Hiervantincn, o, aama,

Intosting

Socracion dcida auny

Aumanta I sotividid motors

Vel

Sexmisad

Fiujo damnido

roguiarididos monsirualos

Pl

Monor humodad.

‘Soquodad, prurio, dormatis, arupcionas

Aumonto 6ol Gasto onorélco. aumento del

consumo do oxiguno

Cormsén

Aumanto dal b cardiaco

Fatiga féall

Mipertonsion, dolor procordial

Carga con mucha responsabilidad en su trabajo?

Cuadro

Comparativo de
las dos areas

Recursos Industrializacién de
Humanos Producto
No. de No. de personas

personas

N NO NI NO
21 9 17 3
Porcentaje Porcentaje

Sl NO Sl NO

70% | 30% 85% 15%

Autoras: (N.J -

P.B)
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-
Siente que en su trabajo no lo consideran como usted se merece? Los contratiempos en el trabajo le producen estados de nerviosismo o mal humor?
Cuadro
Comparativo de las Cuadro
e Arons Comparativo de las
dos dreas
Recursos Industrializacién
Humanos de Producto Recursos Industrializacién de
S | NO S | NO Humanos Producto
17 13 1 9 Sl NO Sl NO
Porcentaje Porcentaje 17 13 12 8
s | no sl | No - -
Porcentaje Porcentaje
56,66% | 43,33 55% | 45% s NO s NO
Autoras: (N.J - P.B.)
56,66% | 43,33 60% 40%
Autoras: (N.J - P.B.)
-
Le cuesta lograr que el dinero le alcance al fin de mes?
Cuadro
Comparativo de las
dos Areas
Recursos Industrializacion de Estan orientados a la responsabilidad que poseen dentro de su
Hy Prods . P .z . .
umanos roducto puesto de trabajo, a la distribucién del dinero y cémo afectan en
El NO st NO su satisfaccion laboral producto de la falta de reconocimiento en
14 16 11 9 el departamento de Recursos Humanos se reflejé un mayor
- - indice de inconformidad sobre este punto
Porcentaje Porcentaje
S| NO S| NO
46,66 53,33% 55% 45%

Autoras: (N.J - P.B.)



1) Usted piensa que en su departamento se presentan ciertos grados de
estrés y en que época del afio se registra mayor incidencia?

2) Considera usted que existe sobrecarga de trabajo para ciertos puestos
en especial?

3) Qué tipo de contratiempos han atravesado en su departamento y
cuales han sido las consecuencias directas para su equipo de trabajo y
cémo afecta en el estado de dnimo?

4) Como usted maneja las situaciones estresantes dentro de su puesto
de trabajo?

© El principal inconveniente generado en esta drea es por la
implementacién de nueva tecnologia como resultado de la fusion con
la multinacional “Continental” con sede en Alemania.

* Falta de materia prima lo cual impide que se desarrolle el correcto
cumplimiento del proceso generando retrasos en la produccién

* La negociacion del contrato colectivo generando altos niveles de tension
tanto a los directivos como a los miembros del comité de empresa, El
problema surge cuando los representantes de los trabajadores (comité
de empresa) no aceptan las clausulas de dicho contrato y exigen mas
beneficios de los estipulados

Otro factor a considerar es el mantenimiento obligatorio que se realiza
afio tras afio a las maquinarias, por lo tanto la tarea principal de
Recursos Humanos consiste en reclutar el personal idéneo, cumpliendo
con el proceso de seleccion

Estresores Extra organizacionales

Precauciones a_considerarse en la apa n de estrés dentro de las organizaciones
* Alimentacién

* Ejercicio

* Horas de sueno

* Estilo de vida

Ejercicios

Relajacion muscular progresiva
Técnicas de respiracion
Meditacién

Hidroterapia

Plantas medicinales
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ATENCION





