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RESUMEN

El ser humano es un ente social por excelencia, como tal necesita la presencia y el intercambio
de acciones y estimulos con sus semejantes; en la convivencia diaria, pero sobretodo, en el
entorno laboral, se puede presentar dificultades que deben ser identificadas, valoradas y
superadas a través de mecanismos auténomos de solucion, es decir, aplicar técnicas y
estrategias adecuadas en el momento oportuno. Entendiendo que el estrés es una respuesta
natural al organismo de la cual requiere un proceso de adaptacion en las emociones del ser
humano dependiendo de las circunstancias que por ende ocasionan una fuerte cantidad de
estimulos tanto psicologicos como fisiologicos implicados, que se experimentan en mayor o
menor grado, que pueden afectar la salud de los empleados. Este fendbmeno representa un
problema de gran relevancia actual por lo tanto es vital adoptar medidas de prevencién para que
este mal no se presente o se disminuya en el ambiente profesional. La presencia de factores
tales como el exceso de trabajo, la prisa, fatiga, irritabilidad o agitacibn son causales
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desfavorables para el desarrollo de la actividad laboral, en ciertos casos, afectan la calidad de
vida del empleado, este ambiente se torna nocivo para el servidor, desencadenando en el
distrés o estrés negativo; debiendo considerar que en la actualidad esta afectacion es la
segunda causa mas comun en las bajas laborales y que en muchos casos la falta de
concienciacion por parte de diversas empresas, instituciones, sean estas publicas o privadas
pasan por alto sin meditar las fatales consecuencias que a diario se siguen presentando. Con
este trabajo investigativo se busca sustentar conceptos y fundamentos cuyo objetivo es
actualizar y fortalecer los conocimientos existentes sobre el Estrés Laboral. En la era actual en
la que se prima la productividad sin medir o tomar en cuenta el estado de salud mental de los
trabajadores se presentan consecuencias palpables del deterioro significativo de los empleados
en mediano o largo plazo debido a su carga de estrés; es por ello que la tendencia mundial
cada vez se enfoca méas en la empresa saludable, pues se busca aplicar particularmente
técnicas y organizar de forma significativa el entorno laboral, por lo tanto a mas de mejorar la
calidad de vida de sus empleados, se busca experimentar cambios en su productividad,
expresada por supuesto en un crecimiento sustancial. EI mundo cada vez se enfoca
necesariamente a mejorar sus estandares de produccion y esto seria dificultoso si no se
adoptan medidas legales, puesto que en cada Estado las regulaciones deben enfocarse en el
bienestar de sus habitantes, asi que se tomaran en cuenta referencia basicas de lo que se vive
en la actualidad desde la oOptica juridica en el ambito laboral, debido a que ya existen
precedentes, mismos que se popularizan entre los paises latinoamericanos, esto en la
busqueda constante de una sociedad justa que conviva reverenciando la dignidad humana
como eje fundamental de la misma.

Palabras claves: Estrés, distrés, empleado, trabajo, salud.

ABSTRACT

The human being is a social entity par excellence, as such needs the presence and exchange
of actions and stimuli with their peers; in daily coexistence, but above all, in the workplace,
difficulties can arise that must be identified, valued and overcome through autonomous solution
mechanisms, that is, applying appropriate techniques and strategies at the right time.
Understanding that stress is a natural response to the organism of which requires a process of
adaptation in the emotions of the human being depending on the circumstances that therefore
cause a large amount of psychological and physiological stimuli involved, which are
experienced in greater or lesser degree, which can affect the health of employees. This
phenomenon represents a problem of great current relevance therefore it is vital to adopt
preventive measures so that this illness does not occur or diminish in the professional
environment. The presence of factors such as excessive work, haste, fatigue, irritability or
agitation are unfavorable causes for the development of work activity, in certain cases, affect
the quality of life of the employee, this environment becomes harmful to the server , triggering in
distress or negative stress; should be considered that currently is the second most common
cause in labor casualties and in many cases the lack of awareness by various companies,
institutions, whether public or private ignore without considering the fatal consequences that
daily are still presented. With this research work seeks to support concepts and foundations
whose objective is to update and strengthen existing knowledge about the Work Stress In the
current era in which productivity prevails without measuring or taking into account the mental
health status of workers, there are palpable consequences of the significant deterioration of
employees in the medium or long term due to their burden of stress; that is why the global trend
is increasingly focused on the healthy company, as it seeks to apply particularly techniques and
significantly organize the work environment, therefore, in addition to improving the quality of life
of its employees, it seeks to experiment changes in their productivity, expressed of course in
substantial growth. The world increasingly focuses on improving its production standards and
this would be difficult if legal measures are not adopted, since in each State the regulations
should focus on the welfare of its inhabitants, so basic reference will be taken into account. that
is currently lived from the legal point of view in the workplace, because there are already
precedents, which are popularized among Latin American countries, this in the constant search
for a just society that coexists reverencing human dignity as the fundamental axis of the same.
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Introduccién

El estrés laboral esta considerado como una patalogia y ha sido catalogado como una
epidemia del siglo veintiuno, partiendo de que el estrés es un agotamiento del sistema
nervioso, con tendencia a cronificarse mismo que produce un desgaste, hasta llegar a signos
depresivos; que dan rudimento a enfermedades que se complican por su falta de atencion.

El Estrés es el esfuerzo que realiza el organismo y llegar al exceso hace que se produzca una
descompensacion en el cuerpo, las causas pueden ser mltiples pero fundamentalmente al
momento de influir en un buen rendimiento laboral y por ende la persona llega al distress que
en el siglo actual se ha puesto de moda, hablar de estrés ya que es un fenémeno en tendencia
con consecuencias importantes tanto en el aspecto fisico como psicolégico llegando a
deteriorar la salud de los trabajadores, lo que en gran medida influye que se convierta como
politica fundamental de las empresas o el Estado la seguridad laboral en la agenda de los
departamentos de Gestion de Talento Humano.

Aun hay desconocimiento por parte de empresa, empleadores, o las mismas instituciones sean
esta publica o privadas, que las realidades con respecto al Distress ha avanzado notablemente
produciendo desequilibrio emocional y por ende temor al fracaso en el trabajo y que el
desempefio serd bajo y contrasta con los objetivos de querer tener empleados con buena
actitud, competitivos, con buen estado de salud para llegar a las metas que quiere conseguir
las organizaciones.

Seguridad e Higiene y laboral debe estar consiente que los efectos emocionales como la
ansiedad, agresion, apatia, depresion, fatiga, sentimientos de culpa, verglienza, irritabilidad,
mal genio, tristeza, tension, baja autoestima, tension, nerviosismo, soledad, son los sintomas
que presentan los trabajadores y que obviamente va a crear muchas dificultades en los
empleados y que afectan la salud y al desempefio laboral considerando que una buena parte
de su vida pasa en el trabajo.

En este contexto se consideré pertinente desarrollar este trabajo que permita mejorar los
conocimientos acerca del tema para aplicarlos en la vida profesional e impartirlos también en el
momento que se requieran capacitar en motivacién laboral, para que se soslayen problemas
econdmicos y sobretodo de salud. Debido a que, en el entorno laboral, inciden varios factores
que pueden ser previstos en la época actual y lograr una productividad sana.

DESARROLLO

Estrés, eustrés y Distrés.

Estrés.- El término estrés abarca una gran cantidad de fuentes de estimulos tanto psicol6gicos,
que pueden causar en un individuo una respuesta psicolégica llamada sindrome general de
adaptacion, descrito por primera vez en 1963 por Hans Selye. (Casas Hilari, Miguel, s.f)

El concepto de estrés se remonta a la década de 1930, cuando un joven austriaco de 20 afios
de edad, estudiante de segundo afio de la carrera de medicina en la universidad de Praga,
llamado Hans Selye, observo que todos los enfermos a quienes estudiaba, indistintamente de
la enfermedad propia, presentaban sintomas comunes y generales como agotamiento, pérdida
de peso, astenia, insomnio, etc. Esto llamo la atencién de Selye, quien en un inicio lo denomino
el “Sindrome de estar Enfermo”

Genéricamente esta concepcién proviene del término inglés stress y esta asociado al estado
que se produce a partir de hechos que generan agobio o angustia. (Pérez Porto & Merino,
2008) En cuanto a los sintomas generales del estrés, ademas del estado de ansiedad, se
pueden mencionar las dificultades para dormir y concentrarse, los musculos rigidos, la
sensacion de no tener aire (ahogo), los problemas para sociabilizar y la irritacion casi
permanente. Y otro de los sintomas mas frecuentes que reflejan que una persona se halla
inmersa en un estado de ansiedad y estrés es la pérdida excesiva y continuada de cabello.



El estrés es el miedo acompafiado por la ansiedad, generandose una sensacion de aprensién
anticipativa, con activacion generalizada de todo el organismo. (iProfesional, 2009)

Estrés derivaria del griego "stringere" que significa "provocar tension" (Skeat, 1888). De los
romanos llegé la derivacion "strictus" apretado, comprimido. Probablemente, se uso por primera
vez en el s.XIV y, a partir de entonces, su uso fue en aumento en diversos documentos de
lengua inglesa. Se constata que C. Bernard, a mediados del s.XIX, sugiri6 que los cambios
externos del medio ambiente pueden perturbar al organismo y que este, con el fin de mantener
Su propio ajuste, debia de alcanzar la estabilidad del medio interno (McCabe, 1914).

En la década de 1920, el fildsofo estadounidense W. Cannon acufié el término de homeostasis
para denotar el mantenimiento del medio interno del organismo. Adapté el término estrés y se
refirid a los niveles criticos de estrés como aquellos que podrian provocar un debilitamiento de
los mecanismos homeostaticos. Sin embargo, el inicio del empleo actual del término estrés se
tiene su antecedente en H. Selye, endocrindlogo de la Universidad de Montreal a quien se le ha
venido llamando el "padre del concepto de estrés". Sus aportaciones al concepto han
presentado las bases para un sin fin de investigaciones posteriores. Uso el término para
referirse a las fuerzas externas que actlan sobre el organismo o al desgaste y deterioro que en
este ocasiona la vida. Sin embargo, en su obra "Stress" modifica su definicién para denotar una
condicién interna del organismo que se traduce en una respuesta a agentes evocadores
denominados estresores (Selye, 1950).

Eustrés.- El estrés positivo, 0 eustrés, son los estimulos con los que enfrentarnos en cierto
modo a los problemas. Permite que seamos creativos, tomemos iniciativa y respondamos
eficientemente a aquellas situaciones que lo requieran. La conversion al estrés positivo permite
que estemos llenos de energia, favoreciendo asi nuestras actividades cotidianas. Beneficia
excepcionalmente a nuestra salud puesto que, al canalizar el estrés, no sentimos la tension
que nos provocaria el sentirnos abrumados por el estrés negativo. En lugar de sentirnos
impotentes y fracasados, el estrés positivo permite que nos sintamos con llenos de vida, con
energia y, en caso de que logremos salir airosos de aquellos proyectos que teniamos en mano,
satisfechos por la experiencia. (Pérez, 2017)

Distrés.- El Fisioterapeuta e Instructor en Técnicas de Relajacién Francisco Barrios Marco en
su articulo Eustrés revela lo siguiente “Podriamos definir el distrés como el estrés
desagradable. Es un estrés que ocasiona un exceso de esfuerzo en relacion a la carga. Va
acompafiado siempre de un desorden fisiolégico, las catecolaminas producen una aceleracion
de las funciones y éstas actlan alejadas del punto de equilibrio, hiperactividad, acortamiento
muscular, somatizaciones, en suma: envejecimiento prematuro, son los efectos secundarios del
estrés negativo”. (Marco, s.f)

La experta en Liderazgo y Coaching Moénica Fernandez al referirse al distrés en su articulo
digital con el mismo nombre manifiesta lo siguiente: “Lo que utilizamos cuando nos referirnos
al estrés siempre suele conllevar el efecto negativo, en realidad existe y debe haber en
pequefia cantidad de estrés positivo en nuestra vida pues agudiza la memoria, pero no
DISTRES que es el auténtico principio negativo de esta situacién emocional y el nombre
cientifico.

La sociedad actual estda tan acostumbrada a sus sintomas, que lo aceptamos como parte
integrante de la vida diaria, tanto en familias criando hijos, o en el entorno laboral donde mas
se camuflan sus efectos por las exigencias del desempefio profesional, y si hablamos de
profesiones que utilizan los objetivos como motivacion es inevitable padecerlo” (Fernandez,
2016)

Distres o estrés negativo, se produce por una excsiva reaccion al estrés, que manifiesta en una
demanda muy intensa o prolongada de actividad. Puede afectar fisica o psicologicamene por el
exceso de energia que se produce y no se consume. (Delgado, 2017)

De todas formas, el estrés no tiene porqué percibirse siempre como algo de lo que hay que
alejarse: actualmente se tiende a distinguir entre el estrés positivo, denominado "eustrés”, y el
negativo, denominado "distrés". El estrés positivo comprende todos aquellos estimulos fisicos,
fisiolégicos y psicolégicos que suponen las pequefias alegrias y dolores de la vida, que como
resultado nos mantienen "vivos", es decir, con buena salud. (Aboca , 1998)



La palabra estrés actualmente se utiliza en el lenguaje coloquial para indicar una situacion de
malestar y tension; estar estresado se asocia normalmente a trastornos como ansiedad,
insomnio, irritabilidad, cansancio, depresion. Es innegable que el estrés es un factor importante
capaz de influenciar en nuestro estado de salud, las investigaciones cientificas modernas
demuestran hasta qué punto son profundos sus efectos en el organismo humano. Por citar un
par de ejemplos importantes, recordemos que nuestro estado emocional y el sistema
inmunitario pueden estar influenciados negativamente por el estrés.

Estrés Laboral

Entendiendo al estrés laboral como el conjunto de fenémenos que suceden en el organismo del
trabajador con la participacion de los agentes estresantes, lesivos derivados directamente del
trabajo o que con motivo de este, pueden afectar la salud del trabajador. Es entonces el estrés
laboral o estrés en el trabajo un tipo de estrés propio de las sociedades industrializadas, en las
que la creciente presion en el entorno laboral puede provocar la saturacion fisica o mental del
trabajador, generando diversas consecuencias que no sélo afectan a su salud, sino también a
la de su entorno mas proximo. (estreslaboral.info, 2017)

Un singular ejemplo de estrés laboral es el del jugador de fatbol Oscar Dertycia, quien fue
figura clave en la Seleccion Argentina asi como en diversos equipos europeos, que perdié todo
el vello de su cuerpo por una situacion de estrés (Cadena Ser, 2017). Aunque todas las
personas pueden padecer estrés, los expertos sostienen que ciertas caracteristicas de la
personalidad ayudan a que el trastorno no se desencadene. En este sentido, hay que decir que
los individuos optimistas y con buena autoestima no suelen sufrir de estrés.

Las causas del estrés laboral pueden ser diversas:

= El volumen y ritmo de trabajo.

» Tareas aburridas o monoétonas.

= Empleo inestable.

= Elevado nivel de responsabilidad.

= Exposicion a tareas insalubres o peligrosas.

= Falta de apoyo.

= Acoso laboral.

= Utilizacion inadecuada de las posiciones de poder.
= Falta de reconocimiento.

= Condiciones ambientales del lugar de trabajo.

= La combinacion de cualquiera de los anteriores factores.

Consecuencias del estrés laboral

Las consecuencias del estrés laboral, hacen referencia a los cambios experimentados por la
persona, debido a que son mas estables y duraderos. Asi la vivencia de un estrés intenso y/o
crénico si no se controla puede tener consecuencias negativas sobre la persona, estos pueden
reflejarse en problemas cardiovasculares o en patologias gastrointestinales, crisis nerviosas
con implicaciones mas o menos graves sobre su salud. (Peir6 Silla, 2001)

Las consecuencias del estrés laboral afectan tanto al trabajador como a la empresa. Dentro de
las consecuencias para el trabajador, debemos distinguir entre aquellas que se manifiestan a
nivel fisico y las que lo hacen a nivel psiquico. Algunas de estas consecuencias pueden
manifestarse a corto, medio o largo plazo, dependiendo de la resistencia al estrés de cada
individuo, de la intensidad de los estimulos o situaciones estresantes en el lugar de trabajo, asi
como de la prolongacion en el tiempo de dicha situacion sin tomar las medidas adecuadas

Sindrome de burnout

Burnout o su traduccién “quemado” en espafiol se trata de un sindrome clinico descrito en 1974
por Freudemberg, psiquiatra, que trabajaba en una clinica para toxicomanos en Nueva York.
Observd que al afio de trabajar, la mayoria de los voluntarios sufria una progresiva pérdida de
energia, hasta llegar al agotamiento, sintomas de ansiedad y de depresion, asi como
desmotivacion en su trabajo y agresividad con los pacientes. (Lépez Elizalde, 2004)



La psicologa social Cristina Maslach, en la década de los ochenta, asimilando las réplicas
emocionales de los profesionales de ayuda, consider6 a los afectados de “Sobrecarga
emocional” o sindrome de burnout. Describiéndolo como “un sindrome de agotamiento
emocional, despersonalizacion y baja realizacion personal” que puede ocurrir entre individuos
que trabajan con personas. (Maslach & Jackson, 1981)

Dentro de los riesgos psicosociales relacionados con el excesivo nivel de exigencia laboral,
sobresale como fuente de enfermedad, aparte de la adiccion al trabajo y el estrés laboral, el
sindrome de burnout. Este concepto normalmente es conocido y utilizado como sinénimo de
fatiga por un porcentaje importante de encargados de recursos humanos o gerentes, pero en
general sigue siendo desconocida su naturaleza mas compleja, en la cual es posible describir
una serie de sintomas asociados a la condicién, causas favorecedoras y finalmente medidas
sistematicas que pueden prevenir su ocurrencia en la empresa. (Forbes Alvarez, 2011)

Dentro de los sintomas del burnout se entiende que el agotamiento es un proceso
gradual que se produce durante un periodo prolongado de tiempo. Los signos y sintomas son
sutiles al principio, pero empeoran a medida que pasa el tiempo. (Guerri, 2017) por lo tanto es
necesario tener en cuenta los factores que pueden estar tendiendo a producir este mal al
empleado o trabajador.

Cabe diferenciar el burnout y el estrés, el Burnout puede ser el resultado de una tension
implacable, pero no es lo mismo que el exceso de estrés. El estrés, por lo general, implica
numerosas presiones que exigen demasiado de ti fisica y psicolégicamente. Pero las personas
estresadas todavia pueden imaginar que si tan sélo pudieran tener las cosas bajo control, se
sentiran mejor. En el Burnout, por el contrario, esto no es suficiente. Las personas que lo
padecen tienen una sensacién de vacio, carecen de motivacion y no son capaces de ver
solucién a su problema, a menudo no ven ninguna esperanza de un cambio positivo en sus
situaciones. (Guerri, 2017)

Algunos estudios realizados

Estudios realizados por (Cassileth , Lusk, Hutter, Strouse, & Brown, 1984) sugieren que los
sintomas de ansiedad y depresion representan simplemente dos rétulos aparentemente
diferentes con un nivel elevado de correlacién. Es importante reconocer que la claridad
conceptual es esencial para el avance cientifico. Entonces, es necesario distinguir distrés
emocional percibido, conceptual y empiricamente, de todos aquellos factores con los cuales
este constructo esta relacionado de manera indirecta. Por ejemplo, la distincién entre distrés
somético y sintomas somaticos tiene una importancia critica. El distrés somético es entendido
en la literatura cientifica como una preocupacion por sintomas fisicos (Gillespie, Kirk Heath,
Martin , & Hickie, 1999)

Es muy importante citar que algunos sintomas somaticos tales como la pérdida de apetito,
insomnio, pérdida de peso, y falta de energia no estdn necesariamente relacionados con el
concepto de distrés emocional percibido. AUn mas, en el caso de pacientes con diagndstico de
cancer estos «sintomas sométicos» estan directamente relacionados con los efectos
secundarios de los tratamientos del cancer. Consecuentemente, durante el proceso de
elaboracién de este instrumento psicométrico, decidimos no incluir items que representen
«sintomas somaticos» para no comprometer la validez y confiabilidad del concepto de distrés
emocional percibido en pacientes con cancer. (Moscoso & Spielberger, C.D, 1999)

Un informe publicado por la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo sobre
riesgos psicosociales revela que los cambios técnicos u organizativos en el mundo laboral,
junto con los cambios socioeconémicos, demograficos y politicos, incluido el fenémeno de la
globalizacion, han originado riesgos psicosociales de caracter emergente que estan teniendo
consecuencias sobre la salud de la poblacion debido a que pueden provocar un mayor estrés
laboral y repercutir en la salud y la seguridad de los trabajadores. (GilMonte)

Estudios realizados manifiestan también que el estrés laboral pueden originar uno o varios de
los sigueintes sintomas emocionales, de las cuales estos pueden desencadenar en problemas
de salud de graves consecuencias

> Ansiedad



> Iritabilidad

» Miedo o temor

» Inseguridad Emocional
> Frustracion

> Tristeza

> Depresion

Ansiedad. Estado emocional displancentero de miedo o aprension, bien en ausencia de un
peligro o amenza identificable, o bien cuado dicha alteracion emocional es claramente
desproporcionada en relacion a la intensidad real del peligro (Grupo Oceano, s.f).

Es importante tomar en cuenta que la ansiedad en los empleados afecta en su estado de
animo y normalmente se caracteriza por que el trabajador presente angustia, desesperacion,
inquietud y sobre todo se va ganando espacio la inseguridad y miedo de los trabajos que tiene
que realizar, alterado, ofuscado o definitivamente el decir ya me canse no puedo mas no
seguire haciéndolo hasta quedar indefensos frente al trabajo. Los empleados ue lossufre no
son cacaces de encontrar soluciones o odos de calmar o aliviar su estado de ansiedad qiue
permiar por quebarantar la salud del mismo.

Es necesario que el empleado controle su ansiedad ya sea por el mismo o buscando ayuda de
un profesional entemdido en el problema; sim embargo debe considerar que la ansiedad se lo
controla con comprender el origen del miedo, aprender a relajarse, realizar ejercicio fisicos
regularmente, dormir adecuadamente, afrontar las situaciones del problema y actuar en el
momento adecuado para solucionar el prblema antes que la ansiedad se apropie de usted.

Irritabilidad. Al igual que el enfado son emociones negativas persistentes dificiles de controlar
y es el resultado de la acumulacion de tensiones que desemboca en pensamientos irritsntes.
(Oceano, s.f)

Miedo o temor. El miedo es una emocion que puede ser normal en muchas ocaciones pero
que en otras resulta excesivo e irracional e incapacita al que lo sufre para llevar una vida
normal. (Oceano, s.f)

Inseguridad. Es la existencia de un peligro o de riesgo, o refleja una cierta duda sobre un
asunto determinado. (Perez & Merino, 2008)

Frustracion. Es algun impedimento u obstaculo que impide a la persona la satisfaccion de
sus necesidades. La frutracion puede darse por demora, por impedimentos y por conflicto.
(Orejuela, 2004)

Tristeza. Es un sentimiento que produce afliccion, pena, desilucion y falta de interes por las
cosas. La tristeza comun, o melancolia, suele conducir a quienes la experimentan aislamiento y
con ello, a una mayor sensacion de desamparo y soledad.

Depresion. Estado emocional negativo que empieza desde la nifiez que se origina en dos
vertientes como es la careancia en la habilidad para relacionarse con los dempas y la forma e
interpretar los problemas. También se genera pro fracaso escolar, rechazo social,
desesperacion estrés. (Abril, 2000)

Las emociones y los sentimientos negativos

Cuando se escucha hablar de sentimientos negativos, enseguida viene a la mente algun
resentimiento, rencor, odio, venganza, ira o cualquier otra manifestacion relacionada con algun
sufrimiento que se ha tenido en cualquier momento de la vida

Se puede creer que somos los Unicos que tenemos estos sentimientos, cuando la realidad es
gue la mayoria de seres humanos se vive con estos sentimientos porque se lo considera
natural, ya sea producto de la crianza o porque emocionalmente siempre se tiende a
resentirnos de todo lo que nos pasa.

Lo mas triste de todo esto es que estos sentimientos negativos se los interioriza y sin darse
cuenta, pasa a ser parte de nuestra vida cotidiana sin pensar en el dafio que produce tener
estos sentimientos negativos circundando en la mente, que sera en un tiempo no muy lejano, el
motor de muchas enfermedades psicosomaticas (invisibles), con desenlaces fatales.



Odio, del latin odium, es la antipatia y aborrecimiento hacia algo o hacia alguien. Se trata de un
sentimiento negativo que desea el mal para el sujeto u objeto odiado (Pérez Porto J. , 2009)

¢ Qué es el Odio? Cuantas veces ha pronunciado en su vida (...) Te odio (...) que puede ser a
su pareja, su jefe u otra persona y si le completamos la frase (...) Te odio, maldito/a (...) Como
no quisiera que te pase algo (...) lo peor de todo es que se lo dice con profunda conciencia
porque es su gran mayoria de personas lo siente al manifestarlo; sin embargo no se ha puesto
a pensar que significa Odio

Quiero que piense detenidamente lo que significa esta palabra y que al entenderlo el
significado, tendra que decidir si quiere o no, vivir con este sentimiento que relacionado en el
aspecto laboral. Perjudica su salud y altera la paz de todos los que trabajan en la organizacion.

“El Odio se conceptia como el sentimiento extremo de aversién y enemistad, que puede
exaltarse hasta desear la exterminacion de la persona odiada”. (Euromexico, s.f)

“Todo odio es mortal’, dice Swoboda. Los deseos de muerte son la primera fuente de la
conciencia de culpa. El sentimiento de culpabilidad lleva a una inversion del odio; éste se dirige
al propio yo. La formula: “jA mi el placer y a ti el dolor!” (Freud, 2014)

El odio es un sentimiento negativo, sentido e intenso, el mismo que produce rechazo en contra
de una persona y que provoca deseos de hacerle dafio como lo manifiesta el concepto y que
en la realidad en el trabajo campea mucho este sentimiento ya sea entre el personal o de jefes
a empleados o viceversa, la cual produce efectos negativos de quien lo siente.

Es cierto que este sentimiento se nace cuando una persona siente que ha sufrido algun
maltrato, sea este fisico, psicolégico o sexual, y se arraiga cuando usted interioriza este
sentimiento y no lo supera, sino que simplemente hace suyo el dolor, sintiéndole a cada
momento Y justificandolo todo el tiempo porque se acostumbré a vivir con ello. Cuantas veces
no se ha manifestado en el ambito laboral: “El es el culpable de mi sufrimiento en el trabajo, por
eso le ODIO”...Como quisiera que le vaya mal. Por qué en vez de estarlo sintiendo, no busca el
camino del dialogo, el desahogo o el perdén para que el ambiente laboral mejore y no sea el
causante de los pensamientos negativos o termine en predisposiciones a conductas impulsivas,
maltratos o mal desempefio del empleo.

El Estrés laboral desde la éptica juridica.

Tanto la doctrina como la jurisprudencia han venido desarrollando una definicién del fenémeno
del estrés, que en la actualidad ha cobrado una gran difusién dentro del lenguaje vulgar hasta
llegar a identificarse con los multiples efectos que pueden reconocer como causa un estado de
tension nerviosa. Y cierto es que se encuentra fuertemente arraigado en dicho sector el criterio
médico que el estrés “no es en si mismo una enfermedad”, pues, en rigor, se alude a un
sindrome general de adaptacién que se manifiesta en el organismo cuando responde a las
variaciones del entorno. Esa postura no esta despojada de connotaciones en el campo
probatorio toda vez que exige una acreditacion concreta acerca de que el tipo de tarea o las
condiciones de su prestacién, configuran una causal de estrés apreciablemente mayor a la que
puede suponerse normal en la vida de un habitante del mundo urbano, afectado por problemas
comunitarios, familiares y dificultades econémicas.®

Es por esto que se debe siempre tener en cuenta si el estrés laboral es una causa directa que
desencadene una enfermedad que ponga en riego el bien protegido de quien esté sufriendo
este mal que aqueja a todos los sectores productivos, debido al desarrollo de la sociedad y la
inminente competitividad que se genera dentro de la micro, macro empresa, industria y en
todos los sectores en donde se exigen parametros exhaustivos de trabajo sin tomar en cuenta
los principios esenciales para que se lleve a cabo el derecho al trabajo.

El trabajo, genéricamente considerado como un factor de esfuerzo, responsabilidad y ansiedad,
forma parte de las vicisitudes normales de la vida y acaso no genera un estrés mayor que la
desocupacion o el ocio forzoso. Por esta razén, no es equitativo considerar al trabajo como
concausa de ciertas afecciones sélo por su incidencia en el estrés, a menos que se pruebe que
el tipo de tareas o las condiciones de su prestacion configuran una causa de estrés

6 SJSta. Fe, 20/11/2002, Andino, Jorge Raul ¢/ Provincia de Santa Fe s/ Recurso de inconstitucionalidad -
Accidente y enfermedad del trabajo-



apreciablemente mayor que la que puede suponerse normal en la vida de una persona
sometida al ambiente en que se mueve.”

En diversos fallos emitidos por las Cortes de Justicia en Latinoamérica, se desecha como
enfermedad directa el estrés laboral, puesto que consideran que no es, sino el desencadenante
como factor secundario de una sintesis de actuaciones del ser humano que convive en
sociedad, debido a que no se puede culpar al empleador en un cien por ciento por el estrés que
contenga un trabajador sin analizar inicialmente el entorno en el que se desarrolla, pues inciden
varios factores para que aparezca el estrés en el ser humano, problemas de hogar, educacion
o en el diario vivir.

La problematica derivada del estrés, que representa la excesiva sobrecarga de trabajo y la
respuesta fisioldgica, psicoldgica y de comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y
ajustarse a él da inicio a un sinnimero de dificultades, sujetas a indemnizacién. Pero en el
estrés el problema es, precisamente, dicho exceso de trabajo, mientras que en el acoso laboral
el problema es el personal del trabajo. En el estrés, eliminado ese exceso de trabajo
encomendado, la situacién se solventa, mientras que en una situacién de acoso laboral el
problema persiste, el personal y la actitud del acosador sobre la victima y este problema se ha
extendido tanto, que se ha acufiado el término de “sociedad del estrés”®

Hay un estrés bueno que implica adaptacién, pero si el desequilibrio entre la demanda del
entorno y los recursos del individuo se prolonga o es muy grande podemos caer en el abismo.
El organismo genera todos los recursos posibles, echa mano de su naturaleza, pero si se
satura, se agota y puede enfermar ante un reto que le supera, es esa sobrecarga emocional
vivida con ansiedad la que nos perjudica. Son factores estresantes, desde el punto de vista
laboral: la prisa, la inmediatez, la incertidumbre, la falta de control, el perfeccionismo, la
sobrecarga de trabajo, la peligrosidad, la toma de decisiones, la gravedad de las
consecuencias tras cometer un error, la probabilidad de cometer errores, el sometimiento a
reglas absurdas, el trabajo no reconocido, las condiciones fisicas extremas, un clima social
hostil, la rotacién de turnos, la ambigliedad del rol (indefinicion de funciones vy jerarquia), las
nuevas tecnologias o situaciones entre otros.®

A partir de la conceptualizacién llevada a cabo progresivamente sobre el acoso y el estrés en el
trabajo, se ha iniciado un no menos arduo camino de recepcion juridica tanto a nivel nacional
como internacional. En este Ultimo aspecto, es notoria la labor de la Organizacion Internacional
del Trabajo (OIT), ademés de la propia ONU vy, en nuestro espacio juridico-politico, la Unién
Europea que han incidido en el reconocimiento y garantia de los derechos de los trabajadores,
y en especial en lo referente a su proteccion frente a conductas de hostigamiento (Carta de
Principios Fundamentales de los ordenamientos laborales de 1998, Convenio Colectivo
adoptado por la Oficina internacional del Trabajo y el sindicato de la OIT, firmado en Ginebra el
26.2.2001, en calidad de mejora de las estructuras y procedimientos de prevencién y solucion
existentes, Directiva 2000/78/CE, del Consejo, de 27.noviembre, relativa a un marco general
para la igualdad de trato en el empleo o la mas precisa Resolucion del Parlamento Europeo
sobre el acoso moral en el lugar de trabajo [2001/2339 (INI), 20.9.2001, que propone la
elaboracién de un Libro Verde por parte de la Comisién). Dentro de este marco general, la
Constitucién Espafiola de 1978 establece desde principios generales que tienen como
basamento la dignidad de la persona y del propio trabajador (asi, el art. 10) hasta normas
especificas de contenido social, conocidos como principios rectores, que nos ofrece una
atalaya interpretativa lo suficientemente amplia como para considerar integrable cualquier
laguna juridica o vacio legal sobre el acoso moral y el estrés en el trabajo en nuestro Derecho
positivo aun cuando no se mencionara expresamente. (Palacios, 2009)

La dimension humana del trabajo ha sido objeto de andlisis y debates en los mas diversos
contextos y desde amplias perspectivas del saber humano. Asi, la Filosofia, la antropologia y la
Sociologia, la Religion, el Derecho o la Psicologia, entre otras disciplinas, han profundizado en
esta actividad. En efecto, trabajar es, por definicién, una actividad vital y exclusiva de las
personas, pues tiene un fin y objetivo plenamente voluntario, conscientemente orientado a una

7 CNT, 21/09/93 Martin, Raul ¢/ EFA y CNT, 24/04/96: Toutin, Jorge ¢/ EFA

8 CANO-VINDEL, A., DONGIL-COLLADO, E. y WOOD, C. M. “Farmacos antiestrés”. Boletin de la SEAS. N°. 35.
(2011), pag. 7-20.
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creacion. Gracias a esta actividad del ser humano se ha logrado un extraordinario desarrollo en
todas las sociedades. Las civilizaciones tienen su origen y fundamento en el trabajo, entendido
este en sus manifestaciones practicas de orden material, o de naturaleza intelectual, como el
qgue se realiza, por ejemplo, en el campo de la Ciencia, donde en todos los ambitos del
conocimiento se descubren, dia con dia, aspectos ocultos de la naturaleza, en bienestar de las
personas. (Kahale Carrillo, 2012)

En un contexto axiolégico tanto el trabajo mas simple como el mas complejo son iguales, de la
misma manera en que entre dos seres humanos no puede haber alguien con mayor o menor
valor. El doctor Djamil Tony Kahale Carrillo, reconocido investigador del Derecho del Trabajo,
analiza un fenémeno que incide en el ambito laboral y que afecta los derechos de un nimero
importante de trabajadores a nivel mundial: el acoso laboral o mobbing, configurado como un
tipo de violencia que se hace presente en las relaciones laborales, donde ordinariamente el
agresor es el patrén y la victima es el trabajador. (Kahale Carrillo, 2012)

Este tema ha sido poco estudiado en nuestro Derecho, no asi en Norteamérica y Europa. Lo
cual no quiere decir, por supuesto, que nuestro contexto laboral esté exento de ese fenémeno.
La violencia en las relaciones de trabajo puede tener grados de intensidad, pero finalmente es
un sintoma de la difusion que puede existir entre el duefio de los medios de produccion de
fuerza de trabajo, en donde la victima es quien tiene menos perder.

En el andlisis de este fendmeno debe estar presente la reflexion sobre la dignidad humana, que
independientemente de las diversas posturas sobre su dimensién ontolégica es, por definicion,
lo que motiva a rechazar todo tipo de violencia entre las personas. Pues, en Ultima instancia,
los modernos sistemas constitucionales que encuadran juridicamente los fendmenos politicos
de las sociedades, asi como las diversas declaraciones en materia de derechos humanos,
ubican la dignidad humana como el fundamento de todo sistema normativo y el derecho del
trabajo no es ajeno a este principio.

Manuel Atienza plantea acertadamente: “La dignidad no es la causa de que la gente se
comporte de cierta manera, sino que es aguello que justifica que nos comportemos en cierta
forma; solo naturalmente, si se tiene en cuenta esta posibilidad, entonces tiene sentido
considerar que la dignidad es el fundamento de los derechos humanos”1°

Hasta inicios de la década de 1980 las tres disciplinas que integran la denominada ergonomia y
psicosociologia aplicada operaban siguiendo un modelo de intervencion psicosocial que
efectuaba un tratamiento taylorista de las condiciones de trabajo. El eje conceptual que
inspiraba ese tipo de intervencién psicosocial era el principio de adecuacion al trabajo, o
principio de adecuacion personal, en virtud del cual era el hombre el que tenia que adaptarse a
las exigencias del sistema productivo, de ahi que se elaboraran unas reglas de comportamiento
a las que el trabajador habia de ajustarse en todo momento a fin de lograr una mayor eficiencia
productiva. Las técnicas analiticas empleadas para esa normalizacion del comportamiento
obrero eran las tipicas del scientific managment (cronometraje y estudio de movimientos y
tiempos) y las encuestas de satisfaccion, al objeto de comprobar hasta qué punto se habia
conseguido imbuir en el trabajador el espiritu de la organizacion cientifica del trabajo. En
cuanto a las técnicas operativas destacaban el uso de la psicotecnia como férmula de seleccién
de personal, el adiestramiento en la tarea prescrita y la utilizacién de férmulas socioldgicas de
reorganizacion productiva como la rotacion de tareas, la ampliaciéon del contenido del trabajo y
el establecimiento de equipos auténomos de produccidn, que tenian como principal objetivo
suscitar el interés del trabajador por su actividad a fin de hacerla mas eficiente. Como corolario
de este modelo de intervencion surgiria el modelo cibernético de ergonomia, cuyo principal
objetivo era la integracion del operador humano en el sistema hombre-maquina mediante la
adaptacion reciproca de ambos elementos, por lo que se trataba de una ergonomia del
producto, basada en la antropometria, que buscaba un disefio racional del puesto de trabajo y
cuyo Unico criterio de validacion era la eficiencia productiva. (Lozano Lares, 2014)

A partir de la década de 1980 la ergonomia y psicosociologia aplicada se iria decantando por
un modelo de intervencion psicosocial que efectuaria un tratamiento sociotécnico de las

10 Manuel Atienza, Bioética, Derecho y argumentacion, Editorial Palestra Temis, Lima-Bogoté, segunda edicion, 2010.
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condiciones de trabajo. El eje conceptual que inspiraba ese tipo de intervencion psicosocial era
el principio de adaptacion del trabajo, en virtud del cual era el entorno de trabajo el que habia
de adaptarse a las capacidades del trabajador, por lo que se procederia a la normalizacién
técnica de la carga mental de trabajo para hacer menos fatigosa y estresante la actividad
productiva. Las técnicas analiticas empleadas para ello eran las tipicas del modelo francéfono
de ergonomia (andlisis de la tarea, de la actividad del trabajador y de los sistemas de trabajo) y
las encuestas sobre condiciones de trabajo, a fin de comprobar la percepcién que tenia el
trabajador sobre la peligrosidad insalubridad y penosidad de su actividad laboral. Las técnicas
operativas se basarian en el adiestramiento preventivo del trabajador mediante férmulas
psicopedagdgicas de aprendizaje y el uso de métodos socioldgicos de valorizacién del trabajo,
como el enriquecimiento de tareas y la apertura de espacios de participacién en la organizacion
productiva, que tenian como objetivo la consecucion de un cierto nivel de calidad de vida
laboral. La plasmacion tecnoldgica de esa forma de intervencion psicosocial seria el modelo
biotécnico de ergonomia, que tenia como objetivo la adaptacién del entorno de trabajo al
hombre, por lo que se trataba de una ergonomia de la actividad productiva, basada en las
condiciones de ejecucién del trabajo, que buscaba un disefio racional del entorno de trabajo y
que tenia uno doble criterio de validacion, puesto que perseguia tanto la eficiencia productiva
del trabajador como su buen estado de salud psicofisica. (Lozano Lares, 2014)

En una caso puntual, en el pais hermano Argentina, primé la Justicia al resolver a favor de una
trabajadora que fue victima de estrés laboral, lo cual desencadené un deterioro notorio en su
salud, lo cual dio paso a una cosmovision distinta en el manejo de la ecuanimidad laboral y
alertar a los paises vecinos como Ecuador para que tengan una base al administrar justicia,
desarrollen mecanismos que precautelen este tipo de incidentes a través de politicas publicas y
controles permanentes; en sintesis, se expone la narracion de los hechos enunciados:

La causa se inici6 cuando una empleada reclamé un resarcimiento a un supermercado porque
padecia “de manera constante y en su lugar de trabajo, de ataques convulsivos, producto del
grado de estrés al que se encontraba sometida”. La demandada en cambio, consignd que
“durante el devenir de la relacion laboral, sufrié en diversas ocasiones cuadros de convulsiones
que reconocian su origen en padecer epilepsia”, los magistrados hicieron hincapié en las
pericias médicas que confirmaron que las convulsiones fueron ocasionadas “por la situaciéon de
estrés permanente vivida en su lugar de trabajo, por la sobre exigencia en su desempefio
laboral” por lo que la demandante “sufria presiones constantes por parte de sus superiores,
consistiendo las mismas en laborar con mayor rapidez, desempefiar sus funciones en posicién
de pie, atender a un mayor nimero de clientes en relaciéon a otras cajeras”. (Diario Judicial,
2010)

En el caso analizado, la trabajadora definida como cajera eficaz, padecia el sindrome
denominado burnout!?, resultado de un estrés laboral cronico o frustracién prolongada, cuya
caracterizacion reside en el cansancio emocional (pérdida progresiva de energia, desgaste,
agotamiento y fatiga emocional) como consecuencia de la forma en que desempefiaba su
actividad, siempre de forma exhaustiva, autoexigente y con gran responsabilidad debido al
manejo de dinero, sin poner nunca reparo a alargar su jornada en los periodos necesarios,
sintiéndose desplazada en un momento dado cuando se presentaron los ataques convulsivos,
lo cual provocé cambios en sus funciones, lo que motivé que fuera baja en varias ocasiones por
estrés y por ende sea indemnizada.

Para concluir que la dolencia reclamada en el caso de un accidente cerebro vascular haya sido
consecuencia del estrés laboral, resulta imprescindible una prueba, a fuerza de ser reiterativo,
concreta al respecto, esto es: que el trabajo o la modalidad de su prestacién, por su
persistencia e intensidad, culminaron siendo un factor agresivo para el trabajador en grado tal
de constituirse en la causa productora de la minusvalia invocada (Suarez, 2014)

Como se menciond en paragrafos anteriores, este fallo marca un precedente en cuanto a la
administracion de justicia en Latinoamérica, pues se ha logrado establecer a través de pruebas
médicas, que el estrés laboral fue el desencadenante de las convulsiones, es decir, de un dafo

11 E| Sindrome de Burnout (también llamado "Burnout " o "sindrome del trabajador quemado") consiste en la evolucién
del estrés laboral hacia un estado de estrés cronico.
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cerebro vascular que le privé el ejercicio de su derecho al trabajo, debido a las exigencias
permanentes y a la presion desmedida que no observé la dignidad humana y que el desgaste
al que estuvo expuesta fue evidencia neta para pagarle una justa indemnizacion.

Técnicas para combatir el estrés laboral
1.- Técnica de respiracion

Es necesario considerar que el actual ritmo de trabajo, modas impuestas, malos estilos de vida,
ropas inadecuadas, falta de ejercicios y sobre todo el cimulo de problemas y que es cuando
usted empieza a sentir el estrés, su cuerpo responde liberando hormonas que aumentan su
presion arterial y elevan su frecuencia cardiaca. Esto se denomina respuesta al estrés.1?

Una buena respiracion es la base de la relajacion, ya que la respiracién, como método directo
para equilibrar cualquier problema de estrés o de desarreglo psicosomatico; permite equilibrar
cualquier problema de estrés o depresivo. Saber respirar bien profundamente de forma
continuada y ritmica ayuda a conseguir que desaparezcan las tenciones diarias mas
habituales, producidas por el trabajo o las relaciones personales. Buena prueba de ello es que
en cualquier momento de angustia o de temor incontrolado, de forma inconsciente, se acelera
nuestro ritmo respiratorio y, en muchos casos, dejamos escapar profundos suspiros, aplicando
un desahogo a nuestros pulmones ya que respirar bien aporta mas y mejor oxigeno a la
sangre. (Cardichi, 2001).

Cabe entender que al realizar na buena respiracion se pone en capacidad todo el aparato
respiratorio, ya que entra en funcionamiento al maximo toda la capacidad toracica que es la
ventilacion pulmonar y que permite que trabaje activamente todos los masculos que le rodean a
las costillas, la misma que permite la inspiracion y la expiracion.

Las técnicas de respiracion operan mediante las interacciones cardio respiratorias del control
vagal puesto que tasas inspiratorias bajas, amplitudes en cada inspiraciéon y respiraciones
predominantes abdominales aumentan el control parasimpatico del funcionamiento
cardiovascular. (Pinto, 2009)

Vale entender que existen muchos procedimientos para realizar una buena respiracion; sin
embargo, existe el procedimiento basico que le permite una postura comoda dependiendo con
cual se sienta mejor.

Sentado en un sillon.

Es una postura agradable que se lo realiza en un sillon adecuado, comodo y reclinable; con los
ojos cerrados y sobre todo en un lugar que tenga toda la tranquilidad y lejos de estimulos de
ruido se procede a la inspiracién (dejar que el aire entre) y espiraciéon (dejar que el aire salga)
de un modo lento en tiempos de 3 segundos hasta llegar a la relajacion, visualizacion y
meditacién. Es necesario considerar que se debe practicar con ritmo tranquilo y el tiempo
adecuado ya que si se esfuerza y abusa demasiado puede provocar hiperventilacion, el mismo
que llega a producir dolores de cabeza, mareos, trastornos visuales, hormigueo y hasta dolor
de pecho; los mismos que puede llegar a producir descompensacion en la salud.

2.- Técnica de relajacion

En un trabajo, en empleado necesita saber manejar todo el compendio de tareas que realiza en
la jornada laboral y que muchas veces no son sintonizadas por los mismos ya sea por el
exceso y falta de preparacion; y a esto va acompafado de problemas en el hogar, los hijos,
familia, amigos, pareja, deudas, termina por generar estrés y por ende descompensar todo el
sistema de salud. Por todo esto es imperioso en los empleados que aprendan a relajar
diariamente por unos minutos, el mismo que permita una buena oxigenacién, producir
serotonina que es la sustancia quimica que es la responsable de mantener el equilibrio del
estado de animo de una persona, repara el sistema nervioso, mantener un buen sentido del
humor que por ende permite la vision de lo acontecimientos, aumentado el nivel de conciencia
de nuestros actos.

12 Tomado de: https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000874.htm
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La relajacion es un estado en el que se eliminan efectos negativos de la respuesta fisioldgica
del estrés. Mediante esta técnica se consigue disminuir el tono muscular, frenar la respiracion,
desacelerar el ritmo cardiaco y reducir la actividad del sistema nervioso periférico en general;
todo ello manteniendo un estado de conciencia inalterado. (Casas, 2000)

Pasos a seguir para una buena relajacién. (UN COMO)
Prioridad al ejercicio.

Es necesario para la salud corporal y metal. Asi sea corriendo, caminando, haciendo yoga,
bailando para mantener un estilo de vida saludable y por ende lejos del estrés.

Visualizar.

Lo mas poderoso que tiene el ser humano es la mente, la misma que permite salir de la zona
de estrés, crear felicidad y los problemas se solucionan y deja de existir. Ubique un espacio
tranquilo, siéntese en posicion coémoda, cierre los ojos, respire y realice un ejercicio de
visualizacion ya sea un futuro alentador, la unién de la familia 0 mas relaciones de asertivas en
el trabajo. Con este ejercicio su mente permite la calma y ayuda a manejar situaciones de
angustia y a mantener serenidad.

Riete.

Encontrar el humor a las cosas hace que el cuerpo y la mente se relajen, reir es la comida del
alma, es una liberacion de tensién inmediata.

Actitud positiva en el presente.

La Actitud es una eleccion suya, ya sea positiva 0 negativa. Puede ver lo positivo de las cosas
y recibir pensamientos positivos o puede ver lo negativo y dejarse absorber por esos
sentimientos que generan estrés. Usted tiene la palabra.

Conecta con otros.

Es bueno conectarse con otras personas, mejorar el asertividad con el grupo, abrazar a los
compafieros 0 mascotas, esto ayuda a pensar mejor y dar soluciones a los obstaculos.

Tomate un Break.

Con apenas 10 minutos se puede marcar la diferencia en su vida cotidiana. Dese un descanso,
tébmese y te, respire profundo, aclare los pensamientos, un momento a solas ayudara a retomar
una actitud positiva y mantener la energia y serenidad para continuar con el trabajo.

Ejercicios de tension.

GRUPO MUSCULAR TENSION MUSCULAR

Brazos manos Estire los brazos hacia adelante y cierre
fuertemente los pufios.

Trente y cabeza Levante las cejas manteniendo los ojos
cerrados.

Ojos Cierre los ojos con fuerza.

Maxilares Presione los dientes los unos contra los

otros mientras aprieta los labios.

Cuello Presione la cabeza contra el respaldo de
su sillon.
Espalda Levante la espalda de su respaldo y haga

como si los codos quisieran tocarse por
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detras de la misma.

Abdomen Haga fuerza con la barriga presionandola
hacia fuera.
Parte superior de las piernas Junte las nalgas tensandolas a la vez que

se tensa el cuadriceps.

Parte inferior de las piernas Levante las puntas de los pies, como si
quisiera tocarse las espinillas con ellas.
No levante los talones del suelo.

Elaborado por: Autores
Fuente: (Casas, 2000)
RESULTADOS

DISENO DE LA INVESTIGACION

No experimental: La investigaciéon realizada es no experimental, porque se analizaron las
variables sin manipularlas, tal como se presenté en el momento de realizar el estudio,
desarrollando los objetivos claros y concretos, la cual nos permiti6 también recolectar

informacion confiable y pertinente.

TIPOS DE INVESTIGACION

Explicativa: Una vez que se realiz6 el estudio del problema se identific6 las causas y las
consecuencias.

Descriptiva: Estuvo enfocada a describir los problemas de los servidores y su repercusiéon en
el desempefio laboral, la falta de organizacion ante eventos culturales, sociales, deportivos con

estrategias convivenciales induce a efectos negativos sobre la salud.

DEL NIVEL DE LA INVESTIGACION

Transversal: El tipo de estudio fue realizado en un periodo de tiempo, es decir, en el afio
lectivo 2017-2018.

MUESTRA Y POBLACION

Poblacién: La poblacion con la que se trabajé fueron Servidores de la Facultad de Ciencias

de la educacién, Humanas y Tecnologias de la Universidad Nacional de Chimborazo

POBLACION FRECUENCIA PORCENTAJE
Docente, Personal | 40 100%
Administrativo y de Servicio

(apoyo)

Total 40 100%
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TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS

Técnica:
Encuesta: Esta técnica de recoleccion de informacion, permitié indagar informacion sobre el

estrés laboral. Facilito la tabulacién con mas claridad de los datos obtenidos.

Observacion: Para verificar la informacion obtenida de la investigacion.

Instrumentos:
Cuestionario: Es un instrumento de evaluacion, destinada a obtener datos que tienen relacion

con el problema que se esta investigando.

TECNICAS PARA EL ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

Para el procesamiento de la informacién se utilizé los programas. Los resultados obtenidos se

los presento en graficos y cuadros estadisticos, con su respectivo analisis e interpretacion

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES Y PERSONAL ADMINISTRATIVO Y DE APOYO
DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS

OBJETIVO: Diagnosticar la incidencia del estrés, a través de la encuesta para mejorar la
calidad laboral de los empleados de la Facultad de Ciencias de la Educacién de la Universidad
Nacional de Chimborazo.

La veracidad de su respuesta es de vital importancia para cumplir el objetivo planteado en el
trabajo investigativo. Gracias por su comprension.

Instrucciones: Escoja una sola respuesta a cada pregunta planteada.
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CUADRO N° 1
Pregunta N° 1 ¢ Tengo la posibilidad de desarrollar en el trabajo mis habilidades personales?

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 25 62.5%

En desacuerdo 6 15 0%

De acuerdo 4 10,0%
Completamente de acuerdo 5 12.5%
Total 40 100,0%

Fuente: Encuesta
GRAFICON° 1

Pregunta N° 1 ¢Tengo la posibilidad de desarrollar en el
trabajo mis habilidades personales?

= Totalmente en desacuerdo » En desacuerdo = De acuerdo » Completamente de acuerdo
3

Fuente: Cuadro No 1

ANALISIS E INTERPRETACION: Se observa que es el 62.5% que representa a 25 servidores conformados
por docentes, personal de apoyo manifiestan que no pueden desarrollar sus habilidades, con un 15%,
que representa a 6 servidores constituyen el 15%, en cambio 4 servidores que representan el 10%

manifiestan que tienen la posibilidad de desarrollar las habilidades y 12,5% que representado por 5
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servidores definitivamente no puede desarrollar las habilidades personales.Llegando a la conclusidon que
los servidores de la Facultad de Educacion no pueden desarrollar sus habilidades personales en su

campo laboral siendo este un factor muy importante dentro del clima de organizacién

CUADRO N° 2

Pregunta N° 2. ¢ Me permite mi trabajo tomar decisiones en forma auténoma?

Alternativas Frecuencia Porcentaje

Totalmente en g 65,0%

desacuerdo

En desacuerdo 9 22.5%

De acuerdo 4 10,0%

Completamente  de | 4 2.5%

acuerdo ’

Total 40 100,0%
Fuente: Encuesta

GRAFICO No 2

Pregunta N° 2 {Me permite mi trabajo tomar decisiones en
forma autonoma?

= Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo » De acuerdo « Completamente de acuerdo

Fuente: cuadro No 2

ANALISIS E INTERPRETACION: Como se puede observar 26 servidores representan el 65% no
pueden tomar decisiones en forma auténoma, el 22,5% representado por 9 servidores, en

cambio 4 servidores que es el 10% manifiestan que les permiten tomar decisiones en forma
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parcial y apenas 1 servidor representando el 2.50% manifiesta que si puede tomar decisiones,

cabe recalcar que la personal encuestada era Director de carrera

CUADRO N° 3

Pregunta N° 3. ¢ Mi trabajo exige mucho esfuerzo mental?

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 21 52,5%

En desacuerdo 7 17,5%

De acuerdo 7 17,5%
Completamente de acuerdo 5 12,5%
Total 40 100,0%

Fuente: Encuesta

GRAFICO No 3

Pregunta N° 3 ¢ Mi trabajo exige mucho esfuerzo mental?

» Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo ® De acuerdo « Completamente de acuerdo

Fuente: cuadro No3

ANALISIS E INTERPRETACION: Como situacidn dificil manifiestan 21 servidores representando
el 52,5% que si les exigen mucho esfuerzo mental el trabajo que desempefian, hay una
coincidencia entre 7 servidores en donde el 17,5% les exigen y no también esfuerzo mental
pero 5 servidores representando el 14% manifiestan que al desarrollar el trabajo
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encomendado no les exigen muchos esfuerzo mental, solo lo requerido de acuerdo a sus
funciones.

CUADRO N° 4

Pregunta N° 4. ¢Tengo suficiente tiempo para hacer mi trabajo??

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 14 35,0%

En desacuerdo 12 30,0%

De acuerdo 9 22,5%
Completamente de acuerdo 5 12,5%
Total 40 100,0%

Fuente: Encuesta

GRAFICO N° 4

Pregunta N° 4 ¢Tengo suficiente tiempo para hacer mi
trabajo?

= Totalmente en desacuerdo  # En desacuerdo = De acuerdo » Completamente de acuerda

Fuente: Cuadro N°4

ANALISIS E INTERPRETACION: el tiempo que los servidores tienen para desarrollar 12
servidores representando el 30% coinciden que no hay el tiempo adecuado en su jornada

laboral, en cambio 9 servidores que representan el 22% manifiestan de una manera indecisa si
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tienen tiempo y solo 5 servidores que representan el 12% manifiestan que si tienen el tiempo

suficiente para desarrollar su trabajo.

CUADRO N° 5

Pregunta N° 5. ¢Los administrativos de jerarquia superior se preocupan por el bienestar de
los empleados?

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 17 425

En desacuerdo 10 250

De acuerdo 9 225
Completamente de acuerdo 4 10,0

Total 40 100,0

Fuente: Encuesta i
GRAFICO N° 5

Pregunta N° 5. ¢Los administrativos de jerarquia superior se
preocupan por el bienestar de los empleados?

= Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo » De acuerdo * Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°5

ANALISIS E INTERPRETACION: El 42.5% que representa a 17 servidores asume que no se
preocupan por el bienestar de los empleados, el 25.0% que son 10 servidores manifiestan que
de vez en cuando si se preocupan por los empleados, el 22.5% que representa a 9 servidores

si se preocupan por los empleados sus jefes y el 10% que son 4 servidores aseguran que sus
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jefes inmediatos estan pendientes del bienestar de sus empleados para conseguir un trabajo

optimo.

CUADRO N° 6

Pregunta N° 6. ¢El exceso de trabajo influye en el estrés laboral?

Alternativas Frecuencia Porcentaje

Totalmente en desacuerdo 18 45.0%

En desacuerdo 10 25,0%

De acuerdo 10 25,0%

Completamente de acuerdo 2 5,0%

Total 40 100,0%
Fuente: Encuesta

GRAFICO N° 6

Pregunta N° 6. ¢El exceso de trabajo influye en el estrés
laboral?

» Totalmente en desacuerdo » En desacuerdo » De acuerdo « Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°6

ANALISIS: Se observa que el 45.0% que representa a 18 servidores estan en total
desacuerdo, el 25.0% que representa a 10 servidores manifiestan que si tienen exceso de
trabajo puesto que a mas de sus funciones se les han asignado otras administrativas, de igual

manera otros 10 servidores manifiestan que en su ambiente de trabajo se percibe la presion
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laboral y es el factor principal que afectado la salud de los servidores y apenas 2 servidores

manifiestan que no tienen exceso de trabajo y que no se sienten afectados en su salud.

CUADRO N° 7

Pregunta N° 7. ¢Esta satisfecho con el salario que recibe por sus servicios?

Alternativas Frecuencia Porcentaje

Totalmente en | o3 57,5%

desacuerdo ’

En desacuerdo 16 40,0%

De acuerdo 1 2,5%

Completamente de | o 0%

acuerdo

Total 40 100,0%
Fuente: Encuesta

GRAFICON° 7

Pregunta N° 7. ¢ Esta satisfecho con el salario que recibe
por sus servicios?

W Totalmente en desacuerdc  ® Endesacuerdo  ® De acuerdo  ® Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°7

ANALISIS: la mayoria de los servidores que es el 57.5% vy representa a 23 estan totalmente

inconformes con el salario que perciben frente al trabajo que desarrollan, mientras que el
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40.0% que representan a 16 servidores estan parcialmente de acuerdo esto es porque dentro
del grupo de servidores se incluyen al personal de apoyo o servicios, el 2.5% que representa a
un servidor esta de acuerdo con el salario que percibe puesto que sus funciones si justifican su

remuneracion (media jornada laboral).

CUADRO N° 8

Pregunta N° 8. ¢Latemperatura de su puesto de trabajo es confortable?

Alternativas

Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 19 47 5%
En desacuerdo 11 27 5%
De acuerdo 5 12.5%
Completamente de acuerdo 5 12,5%
Total 40 100,0%

Fuente: Encuesta

GRAFICO N° 8

Pregunta N° 8. ¢{La temperatura de su puestode trabajo es
confortable?

= Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo * De acuerdo « Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°8

ANALISIS: La accion que realiza el o los servidores representa el 47.0% que corresponde a
19 servidores manifiestan que hay mucha tensién en su trabajo, el 27.5% que representa a 11
servidores manifiestan que dependiendo de la situacion existe tension laboral, en cambio el

12.5% que representa a 5 servidores estan de acuerdo y completamente de acuerdo que en su
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ambiente de trabajo es llevadero y se percibe un ambiente tranquilo presto al buen

desenvolvimiento de sus funciones

CUADRO N° 9

Pregunta N° 9. (El consumo de medicamentos como: ansioliticos, antidepresivos o
somniferos afecta el desempefio laboral?

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 1 2.5%

En desacuerdo 2 5,0%

De acuerdo 36 90%
Completamente de acuerdo 1 2 5%

Total 40 100,0%

Fuente: Encuesta

GRAFICO N° 9

Pregunta N° 9. ¢ El consumo medicamentos como:
ansioliticos, antidepresivos o somniferos afecta el
desempefio laboral?

= Totalmente en desacuerdc = En desacuerdo = De acuerdo = Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°9

ANALISIS: Se establece que apenas 1 servidor que representa el 2,5% esta totalmente en

desacuerdo que cualquier somnifero repercuta en el desempefio laboral, 2 servidores que
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representan el 5% coinciden que si afecta en el trabajo el consumo de ciertos medicamentos
gue alteran el metabolismo, en cambio 36 servidores que representan el 90% estan mas que
seguro que cualquier depresivo altera el desempefio laboral, y 1 servidor representado de igual
manera el 2,5% afirma que el consumo de cualquier somnifero si afecta en su desempefio

puesto que al alterar el sistema nervioso esta forzando su desempefio

CUADRO N° 10

Pregunta N° 10. ¢ Realizaria actividades para evitar las enfermedades psicosomaticas como:
insomnio, ansiedad, irritabilidad, depresion, falta de energia, o problemas gastrointestinales?

Alternativas

Frecuencia Porcentaje
Totalmente en| g 20,0%
desacuerdo
En desacuerdo 10 25 0%
De acuerdo 20 50,0%
Completamente de 2 5 0%
acuerdo '
Total 40 100,0%

Fuente: Encuesta

GRAFICO N° 10
Pregunta N° 10. ¢ Realizaria actividades para evitar las
enfermedades psicosomaticas como: insomnio, ansiedad,
irritabilidad, depresion, falta de energia, o problemas
gastrointestinales?

—

= De acuerdo

= Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°10

ANALISIS E INTERPRETACION: 8 servidores que representan el 20% manifiestan que no

realizarian actividades para evitar enfermedades, 10 servidores que representan el 25% , en
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cambio 20 servidores que representan el 50% estan de acuerdo que deben realizar actividades
puesto que les ayudaria a evitar las diversas enfermedades vy apenas el 5% que son 2
servidores totalmente aseguran que ayudaria a mejorar la salud de ellos con el desarrollo de

actividades

CUADRO N° 11

Pregunta N° 11. ¢Cree que no deben haber espacios de recreacion, actividades grupales y
de sano esparcimiento?

Alternativas

Frecuencia Porcentaje
Totalmente en | g 20.%
desacuerdo '
En desacuerdo 32 80%
De acuerdo 0 0%
Completamente 0 0%
de acuerdo
Total 40 100%

Fuente: Encuesta

GRAFICO N° 11

Pregunta N° 11. ¢ Cree que no debe haber espacios de
recreacion, actividades grupales y de sano
esparcimiento?

= Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo = De acuerdo Completamente de acuerdo

Fuente: Cuadro N°11

ANALISIS E INTERPRETACION: 8 servidores que representan el 20% estas en total
desacuerdo que no haya sitios de recreacion, en cambio 32 servidores que representan el 80%
estan de acuerdo con los centros de recreacion puesto que la recreacion fortalece el marco
social de la salud
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CUADRO N° 12

Pregunta N° 12. ¢Es importante que no se realice un andlisis permanente sobre el

desempefio laboral y el estado de salud del empleado o servidor?

Alternativas Erecuencia Porcentaje
Totalmente en| - 17%
desacuerdo

En desacuerdo 33 83%

De acuerdo 0 0%
Completamente  de | g 0%
acuerdo

Total 40 100%

Fuente: encuesta i
GRAFICO No 12

Pregunta N° 12. ¢ Es importante que no se realice un
analisis permanente sobre el desempeno laboral y el
estado de salud del empleado o servidor?

= Totalmente en desacuerdo = En desacuerdo = De acuerdo = Completamente de acuerdo

ANALISIS E INTERPRETACION: al referirse sobre el desempefio laboral y el estado de salud
7 servidores que representa el 17% manifiestan que estan en total desacuerdo, 33 servidores
que representan el 83% en desacuerdo, que no se realice un analisis permanente relacionando
el desempefio laboral con el estado de salud siendo esto un puntal fundamental en el
desempefio laboral.
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CONCLUSIONES

El estrés laboral, es aquel mal que aqueja a muchos en el siglo veintiuno, debido a que no se
aplican mecanismos ni técnicas adecuadas para precautelar la buena salud de los empleados
en el sector publico y privado, derivando en problemas que son en muchos casos silenciosos
pero que cuando aparecen causan un dafio relevante en el ser humano.

El nimero de servidores que sufren estrés laboral por motivos psicosociales, afectivos, en el
ambito laboral cada vez va ir aumentando, esto se debe a la exigencia de sus superiores sin
considerar la parte humana, al contrario, hay sobrecarga e intensificacion del trabajo, a lo que
se une el incremento las tensiones familiares, la poca estabilidad en el empleo, todos estos
factores indican un incremento en los problemas de salud.

El estrés laboral siendo un factor que puede derivar en una enfermedad cronica, debe ser
tratado en el momento adecuado, caso contrario causa inconvenientes para el empleador si se
llega a comprobar que el estrés sufrido a causa del trabajo ocasiona una enfermedad;
debiendo indemnizar al trabajador como corresponda, simplemente por no haber disefiado
estrategias para prevenir esto. Lo mas recomendable seria aplicar técnicas sencillas como las
expuestas con el fin de lograr un desempefio efectivo de los trabajadores cuidando su salud
fisica y mental.
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