


¢QUE ES EL ESTRES?

La Organizacidon Mundial de la Salud (OMS)
Conjunto de reacciones fisioldgicas que
preparan al organismo para la accion.

® Esuna condicidn o sensacion que se
experimenta cuando una persona percibe
gue las exigencias son “mas grandes” que
los recursos con que cuenta para
solucionarlos




Factores que contribuyen al estrés laboral







Cambio de
gerencia/jefatura




Inseguridad laboral




Falta de
autonomia







Falta de habilidades

What are

Your sKills?
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iCOmo reconocer
a una persona
estresada?

* Suelen estar nerviosas y
preocupadas todo el tiempo.

e Es facil provocar suiray no
pueden relajarse

* Muestran una actitud no
cooperativa



CONSECUENCIAS
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ALTO
(EXCELENTE)

NIVEL DE
DESEMPENO

BAJO
(POBRE)

CUANTO MAYOR SEA EL
ESTRES QUE SUFREN LOS
EMPLEADOS, MENOR SERA SU
PRODUCTIVIDAD.

POCO | ESTRES

estres| ©OPTIMO | DEMASIAD
| O ESTRES

RELACION
ENTRE EL
DESEMPENO Y
EL ESTRES

CANTIDAD DE
ESTRES




Fatiga cronica

* Disminuye hasta el 50% de su
productividad

* Sintomas: Pereza, insomnio,
dolor muscular, desmotivacion




TRASTORNO DE ANSIEDAD

* Sensacion de nerviosismo, agitacion o
tension

* Sensacién de peligro inminente,
panico o catastrofe

* Aumento del ritmo cardiaco
Respiracion acelerada
(hiperventilacidn)

e Sudoracién

* Temblores




TRASTORNO DEPRESIVO RECURRENTE
(DISTIMIA):

 Falta de interés en las
actividades diarias Tristeza,
sensacion de vacio, depresion
Desesperanza Cansancio y falta
de energia Baja autoestima,
autocritica o sentirse incapaz o
inutil Dificultades para
concentrarse y tomar
decisiones Irritabilidad o enojo
excesivo




Costosdel estrés en el trabajo
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Perdidas Laborales: Actividad Restringida: Bastos médicos y Perdidas por muerte
Dias y horas de Restricciones Médicas hospitalarios prematura
ausencia
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Beguros (Salud, vida, BPafos y perjuicios Reduccion en
indemnizaciones,etc.) (Pleitos) productividad (Ind. y

Empresarial)



cCOI\/IO GESTIONAR EL ESTRES LABORAL EN

Acciones conjuntas RN i\h g?'i:ﬂ::f:.::n
(ARL- Talento Ll g
Humano) para
direccionar controles mé?;ﬂ“:;ﬂ?;; y
administrativos de Riesgo

Programa de
Prevencién de la
Violencia y el Ascoso
laboral

e Acciones de Intervencién
’ factores
Infralaborales

- &

Acciones de Intervencién factores
Extralaborales



CONTROLY PREVENCION DEL ESTRES
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HACER EJERCICIO Y LLEVAR UNA DIETA NO TRABAJAR MAS DE 10 DORMIR UN MiNIMO DE 6
MANTENER UN BUEN EQUILIBRADA. HORAS AL DIA. HORAS.
ESTADO FiSICO.

5

RESERVAR UNO O DOS DIAS PLANIFICAR UNAS DISCUTIR SOBRE TUS
A LA SEMANA PARA VACACIONES AL ANO. PROBLEMAS CON GENTE DE
DESCONECTAR CONFIANZA.

TOTALMENTE DE LAS
TAREAS RUTINARIAS.



MANEJO DEL
ESTRES

* Recuerde el origen
* Esparzasu estrés

* Recontextualice ( Mire de otra
manerael ambiente)

e Reduzca la vulnerabilidad

* Elabore una filosofia de vida y
practiquela




Filosofias de vida

Mi filosofia de vida es mirar
siempre adelante y si miro hacia
atras sera solo para impulsarme.



PREGUNTA LO QUE NO
SEPAS Y PASARAS POR
TONTO UNOS

MINUTOS: NO LO
PREGUNTES, Y SERAS

TONTO LA VIDA
ENTERA.

Proverbio Chino




“Frasess.net



Tiempo al
tiempo...
Todo llega
CIl SU

momento.




¢Por que complicarse la vida?

Extranas a alguien?...... Llamal

Quieres reunirte?. .. ... Invital
Quieres que te entiendan?. ... .. Explical
Tienes una duda?. . . ... Preguntal

No te gusta algo?...... Dilo!
Te gusta algo?...... Hazlo saber!

Quieres algo?.. . ... Pidelo!
Amas a alguien?. ... .. Diselo!




El hombre que mueve
montanas empieza
apartando piedrecitas

Confucio
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Vive la vida
no dejes
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