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RESUMEN

“FACTORES QUE INCIDEN EN EL ESTRES LABORAL, EN EL
DEPARTAMENTO DE PRODUCCION DE LA ENVASADORA DE ALIMENTOS
Y CONSERVAS S. A”

El objetivo general es determinar los factores que inciden en el estrés laboral.
Los objetivos especificos son: obtener informacion del nivel de estrés laboral de
los colaboradores del area de produccion a través de encuestas y cuestionarios,
identificar las manifestaciones mas frecuentes de estrés laboral y realizar un
manual de manejo de estrés. El estrés laboral es multifactorial segun la
informacion obtenida a través del departamento de Recursos Humanos de la
Empresa, como también del area de produccion: estos factores van desde la
inconformidad del salario, clima organizacional, comunicacién y relaciones
interpersonales. Las interrogantes que guiaron nuestra investigacion son:
¢,Cudles son las manifestaciones del estrés laboral?, ¢Qué éareas del
departamento de produccidon son las mas estresantes? y ¢A que debemos
prestar atencion para prevenir el estrés laboral? Las categorias que se
manejaron son: Estrés: es un desequilibrio entre la demanda y la capacidad de
responder con éxito. Factores Estresantes: cualquier cosa que provoque
desgaste fisico o mental. Manifestaciones del estrés: sintomas y signos a nivel
fisiologico y psicoldgico. Las técnicas e instrumentos que se utilizaron fueron, el
muestreo no aleatorio, la técnica de analisis porcentual, las técnicas de
recoleccion de datos que se utilizaron fueron el cuestionario y la entrevista. El
cuestionario elegido fue un Test especifico que mide el Estrés Laboral, realizado
por la OMS para este fin. La poblacion con la que se decididé realizar la
investigacion fue con 75 colaboradores del &rea de produccién. La conclusion de
la investigacion es que se obtuvo la sintomatologia fisica, psicoldgica y social del
estrés, viéndose claramente identificadas las manifestaciones en los

colaboradores del area de produccion.



PROLOGO

El tema que se decidi6 investigar fue tomado en cuenta por una razon
importante y partiendo desde el punto de vista empirico que obtuvo uno de los
investigadores en la realizacion de su practica en el area de Recursos Humanos,
en la cual se percat6 del clima organizacional que imperaba en el departamento
de produccién de dicha empresa y de las manifestaciones fisicas, emocionales
gue pudo observar. Dialogando con los mandos medios y con el personal de
produccion se llegé a la conclusion, de la falta de conocimiento en el abordaje
del estrés laboral y de la poca importancia que esto tiene en la organizacion. Los
colaboradores del area de produccion se mostraron interesados en la

investigacion que se pretendia realizar y estuvieron dispuestos a colaborar.

Determinar los factores que inciden en el estrés laboral, fue el objetivo general
gue se planted para nuestra investigacion, el cual nos sirvié de punto de partida,
de enfoque y guia durante todo el proceso de la investigacion. Los objetivos
especificos que se formularon para alcanzar el objetivo general fueron: obtener
informacion del nivel de estrés laboral de los colaboradores del area de
produccion a través de encuestas y cuestionarios, identificar las manifestaciones

mas frecuentes de estrés laboral y realizar un manual de manejo del estrés.

Conscientes de lo importante que esto significaba para los colaboradores de la
empresa y para los mandos superiores, que deseaban conocer los niveles de
estrés que se manejaban en dicho departamento se aseguré el anonimato y total
discrecion en la informacion proporcionada por los colaboradores, con lo cual se

afianzé la confianza depositada en los investigadores.

A pesar del conocimiento previo que se tenia de la poblacion en cuanto a su
nivel socioeconémico, nivel de escolaridad y etnia, nos tomo6 por sorpresa
encontrar a colaboradores analfabetas, lo cual no se tenia previsto dentro de la

metodologia de la aplicacion de los instrumentos de recoleccion de datos.
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I. INTRODUCCION

Estrés es una reaccion fisioldgica del organismo en el que entran en juego
diversos mecanismos de defensa para afrontar una situaciéon que se percibe

como amenazante o de demanda incrementada.

El estrés es una respuesta natural y necesaria para la supervivencia, a pesar de
lo cual hoy en dia se confunde con una patologia. Esta confusion se debe a que
este mecanismo de defensa puede acabar, bajo determinadas circunstancias
frecuentes en ciertos modos de vida, desencadenando problemas graves de

salud.

Cuando esta respuesta natural se da en exceso se produce una sobrecarga de
tensién que repercute en el organismo humano y provoca la aparicion de
enfermedades y anomalias patoldgicas que impiden el normal desarrollo y
funcionamiento del cuerpo humano. Algunos ejemplos son los olvidos
(incipientes problemas de memoria), alteraciones en el animo, nerviosismo vy
falta de concentracién, en las mujeres puede producir cambios hormonales
importantes como hinchazén de mamas, dolores en abdominales inferiores entre
otros sintomas. Es una patologia emergente en el area laboral, que tiene una
especial incidencia en el sector servicios, siendo el riesgo mayor en las tareas
en puestos jerarquicos que requieren mayor exigencia y dedicacion. Toda la
informacion cuantitativa se recab0, tabulo y grafico para una mayor comprension
del estudio. Se espera que este aporte sea de beneficio real para las
instituciones que trabajan con seres humanos, y permita una pronta y urgente

atencion integral.



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA Y MARCO TEORICO

1.1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
“"Factores que inciden en el estrés laboral, en el departamento de

produccion de la Envasadora de Alimentos y Conservas S. A. (ACSA)

Gracias a la préactica supervisada que realiza una de los tesistas durante el
presente ciclo, se pudo detectar los elevados niveles de estrés que maneja el
departamento de produccion de la mencionada empresa, se vio la necesidad e
interés de realizar un estudio de los factores que puedan estar incidiendo, fisica

y emocionalmente en el manejo del estrés de este departamento.

Las interrogantes que guiaron nuestra investigacion son: ¢Cuales son las
manifestaciones del estrés laboral?, ¢(Qué areas del departamento de
produccion son las mas estresantes? y ¢A que debemos prestar atencion para

prevenir el estrés laboral?

La poblacién de estudio son en su mayoria hombres jévenes de 20 a 40 afios,
mujeres de igual rango de edad, con estudios a nivel diversificado, de nivel
socioecondmico media baja. El estrés laboral es multifactorial segun la
informacion obtenida a través del Departamento de Recursos Humanos de la
empresa, como también por trabajadores del area de produccion: estos factores
van desde la inconformidad del salario, clima organizacional, comunicacion y

relaciones interpersonales.

Teniendo como punto de partida las anteriores categorias se decidié investigar
el grado e intensidad en que estos factores puedan incidir en el estrés que
presentan los trabajadores del departamento de produccion. Con todas las
caracteristicas de la poblacion y la informacién recabada, con iniciativa de los
tesistas, contando con el apoyo y aprobacion del departamento de recursos



humanos se decidi6 realizar un manual para la deteccion del estrés laboral y el

manejo del mismo.

Partiendo de lo anterior se determinaron las siguientes categorias que guiaran y
fundamentaran tedricamente la investigacion se abordara desde el enfoque de la
psicologia industrial y analisis transaccional el fendmeno del estrés laboral en

esta empresa.

Estrés: es el conjunto de reacciones fisioldégicas que preparan el organismo
para la accion. Si aplicamos el concepto al ambito de trabajo de los individuos
podriamos ajustar la definicion de estrés como el desequilibrio percibido entre
las demandas profesionales y la capacidad de la persona para llevarlas a cabo.

Factores desencadenantes del estrés laboral:

Sobrecarga en el trabajo: que representa la asignacion excesiva de actividades
a un trabajador.

Relaciones Interpersonales: en un empleado, es la interaccion cotidiana que
tiene lugar diariamente entre los miembros de un grupo de trabajo, miembros de

un mismo departamento o miembros de una empresa.

Conflicto de roles: ocurre para un empleado cuando una persona de su medio
ambiente de trabajo le comunica unas ciertas expectativas de como él deberia

comportarse, y esta expectativa dificulta o imposibilita cumplir con otra.

10



1.1.2 MARCO TEORICO

FACTORES QUE INCIDEN EN EL ESTRES LABORAL

La historia laboral de Guatemala, ha sido desde el comienzo una explotacion
constante, por otro lado una determinacion del pueblo de cambiar las
circunstancias. Desde que los mayas fueron conquistados por los espafioles
durante la primera parte del siglo XVI, nuestra identidad, costumbres, formas de
trabajado han sido violentadas de tal manera que el guatemalteco ha sido
condicionado al mal trato, a condiciones de trabajo deplorables que ahora en la
actualidad se siguen viviendo, ya no en forma de violencia fisica, sino en un
aprovechamiento y explotacion de la mano de obra: como la obstaculizacion del
desarrollo del talento humano. “~“El salvajismo, inhumanidad con la que fueron
tratados nuestros antepasados quedd atrds pero nos dejé como herencia un
legado de pensamiento sumiso, conformista y unos altos niveles de estrés que

se han quedado impregnados en el psiquismo colectivo de nuestro pueblo”*.

""El tiempo trascurrio, y el futuro para Guatemala parecia ser muy prometedor
sobre todo durante una década que marcaria la reforma laboral, agraria de
nuestro pais; que daria inicio a un cambio que hasta hoy en dia podemos ver
Los diez aflos de 1944 al954 se refieren a menudo como los diez afios de
primavera’”. 2En 1944 Juan José Arévalo gané una victoria arrolladora. La nueva
constitucion dio el derecho a votar a todos los adultos y los programas de
Arévalo incluian programas de bienestar, la construccion de escuelas y
hospitales, un programa de alfabetizacion, y los derechos de los trabajadores a
tener representaciéon y a hacer huelgas fueron ampliados. Jacobo Arbenz, el
préximo presidente popular, empezo6 a hacer unas reformas agrarias que fueron

acciones que amenazaron directamente las corporaciones norteamericanas que

! Garativo, Fernandez Marco Antonio. “"VIOLENCIA POLITICA E INHIBICION SOCIAL"". Magna Terra
Ediciones. Guatemala 2003. Pag. 172
? |bid. P4g. 50
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dominaban el panorama politico del pais. Arbenz fue apoyado por campesinos,
estudiantes, y sindicalistas, y firmo la Ley de Reforma Agraria en julio del afio
1952.

Los avances durante estos afos incluyeron una jornada laboral de ocho horas,
salarios minimos, regulacion de como podian trabajar los nifios y las mujeres,
vacaciones pagadas, el derecho a organizarse, pacto colectivo, el derecho a
hacer huelgas, tribunales laborales, y un sistema de seguridad social. El primer

cbdigo de labor fue establecido en el afio 1947.

Pero como de costumbre esta “primavera” no duraria mas que una noche buena.
Viéndose perjudicados los sectores empresariales, especialmente de industrias
extranjeras, siguiendo su pensamiento de alguna manera sociopata de no
importarle un pais como el nuestro presionaron para que el presidente Arbenz
fuera forzado a abandonar su posicion, dando comienzo al mayor desastre
histérico de Guatemala el conflicto armado interno a partir de la década de los
anos 60.

“Asesinatos por motivos politicos fueron tan comunes durante el conflicto
armado que el liderazgo de la mayoria de los sindicatos fue desaparecido o

forzado al exilio®

. A pesar de la firma de los Acuerdos de Paz en el afio 1996 el
sector de labor organizado continla sintiendo opresion, oposicion y continda
luchando a diario para asegurar sus derechos a trabajar, salarios justos y
condiciones humanas para trabajar. Desolladas, callosas, irritadas y a veces
mutiladas, asi tiene sus manos la nifiez trabajadora de Guatemala. Pese a los
convenios firmados y leyes promulgadas, los y las nifias siguen cortando café,
picando piedra, manipulando la poélvora o torteando frente al fogon como hace
siete afos, cuando el gobierno decreto la existencia y prevencion de las peores

formas de trabajo infantil

3 Op. Cit. Garavito, Marco Antonio. Pag. 54
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Las modalidades de explotacion laboral llevan implicita una exigencia laboral y
temporal que socava las fuerzas fisicas y mentales e incluso los puede llevar a
la muerte y el abuso sexual.

“El enfoque tradicional de la psicologia acerca de las reacciones ante una
situacion de estrés ha estado centrado en los resultados patolégicos”. *Por otro
lado, desde la psicologia positiva se hizo hincapié en las emociones, actitudes y
acciones que condujeron al bienestar y a la obtencion de lugares de trabajo

positivos).

No obstante, ambas perspectivas fueron excluyentes, ya que se ha puesto de
manifiesto que las emociones positivas pudieron coexistir con las negativas
durante circunstancias estresantes y adversas. Este enfoque fue recogido en los

modelos transaccionales del estrés.

En esta linea, el presente trabajo tuvo como objetivo principal investigar el
proceso de valoracion del estrés para explorar los patrones de las relaciones
existentes entre la valoracion de los potenciales estresores como amenaza y

como reto.

Los tres elementos a los que hizo referencia el modelo transaccional fueron: a)
la valoracion o apreciacion que la persona hizo de los estresores; b) las
emociones y afectos asociados a dicha apreciacion; y c) los esfuerzos
conductuales y cognitivos realizados para afrontar dichos estresores. Partiendo
de este modelo, en un primer momento, el estrés se defini6 como una relacién
particular entre el individuo y el entorno que fue evaluado por éste como
amenazante o que desbordd sus recursos y que puso en peligro su bienestar.
Dichos recursos fueron elementos o capacidades, internos o externos, con los

gue conto la persona para afrontar las demandas del acontecimiento o situacion

4 Peird, José M. "ESTRES LABORAL Y RIESGOS PSICOSOCIALES . Universidad de Valencia. Espafia. 2009.
Pag. 259
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potencialmente estresante, y distinguié tres tipos: fisicos o biologicos,

psicoldgicos o psicosociales, y recursos sociales.

Por tanto, el estrés no se pudo definir Unicamente como el resultado de una
evaluacion amenazante del entorno, sino que incluyé también evaluaciones
positivas. Por tanto, una evaluacion no hizo referencia solamente al entorno o al
individuo, sino a una interaccion de ambos en una transacciéon determinada; por
tanto, la evaluacion fue una variable transaccional. En resumen, en el modelo
transaccional el mediador de la interaccion entre el sujeto y el ambiente fue la
percepcion, la cual incluy6 los peligros potenciales, amenazas y desafios, asi

como la capacidad del individuo para afrontar dichas situaciones.

“El estrés o sindrome general de adaptacion afecté a uno de cada tres
trabajadores y fue la dolencia mas frecuente después del dolor de espalda. Para
combatir el estrés laboral mediante programas de prevencion, las condiciones
anteriores de trabajo distaron mucho de ser las mas adecuadas para reducir la
presiéon laboral”. °Cada persona respondi6 de manera distinta cuando se
enfrentd a estos estimulos o problemas. Asi, algunas tuvieron una respuesta
fisica o psicolégica, mientras que en otras se produjeron alteraciones en la
conducta. Entre los sintomas fisicos mas frecuentes se encontraron “los dolores
de estbmago y musculares, y los trastornos cardiovasculares. El estrés también
se manifestd en forma de olvidos o falta de concentracion, dudas e incapacidad
para tomar decisiones. Incluso se llegd a cuestionar la propia autoestima. En
cuanto a los cambios de conducta, destacaron la irritabilidad en el hogar y en el
puesto de trabajo, los problemas para conciliar el suefio, los trastornos
alimenticios, las dietas desequilibradas, y el consumo excesivo de tabaco,
alcohol o farmacos. Factores que influyeron en la aparicion del estrés: el
contenido del trabajo, la carga psicoldgica que implicd, la autonomia para

> Educaslea. “ESTRES Y FATIGA". Argentina. 2006. Pag. 127
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organizar el tiempo, los estilos de mando, la definicion de funcionesy las

posibilidades de participar en la organizacion.

El estrés, fue considerado como tension o presion, utilizado bajo la definicion de
gue tension fue la condicidon dinamica que presenté cuando un individuo se vio
confrontado con una oportunidad, restriccion o demanda relacionada con lo que

deseaba, para lo cual el resultado se percibié como incierto o importante.

Las dos fuentes principales de estrés en el trabajo fueron: el ambiente y el
personal, estos influyeron en otros factores como la fluidez en el trabajo, la
naturaleza de los clientes etc. El estrés laboral acarred serias consecuencias al
empleado y a la organizacion entre las consecuencias humanas que se

presentaron estan la ansiedad, depresion, angustia, miedo.

“Entre las consecuencias fisicas se pudieron destacar los trastornos a nivel
corporal, como trastornos gastricos, infarto etc. El estrés no es disfuncional ya
gue sirvi6 como un medio de proteccién hacia amenazas externas y en el area

laboral algunas personas trabajaron menos bajo una presién moderada””. °

Entre los estresores mas comunes en el &rea laboral estuvieron:
¥ Luz: la iluminacién inadecuada ya sea mucha o decadente provoco
irritacion en los ojos y dolor de cabeza, al igual que sentimientos de
frustracion por no poder realizar el trabajo de forma adecuada.

¥ Ruido: el ruido excesivo causoO sordera, al igual que el ruido distrajo y

pudo interferir en la concentracion del trabajador.

¢ Op. Cit. Educaslea. Pag. 128
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Y Temperatura: la temperatura fue un estresor en potencia, el calor
excesivo aument6 el flujo sanguineo, el pulso, provocando grandes
demandas de oxigeno y fatiga psicolégica, que pudo perturbar el

funcionamiento afectivo normal y aumento la irritabilidad.

Y Vibraciones: la vibracion fue un estresor potencial mas grande que el
movimiento, la cantidad de vibracidon que un individuo pudo experimentar
antes de sufrir de estrés dependié de la intensidad de la vibracion, de la
aceleracion y de su amplitud e igualmente de las caracteristicas
personales del individuo. La mayoria de las consecuencias fueron a nivel

fisico: vision obnubilada, dolor de cabeza temblor y tension muscular.

Y Estilo de direccion: fue muy importante para el manejo del personal dentro
de la organizacion un mal estilo de direccion provoco conflictos dentro de

la empresa.

Y Relaciones interpersonales: la falta de apoyo entre compafieros, la mala
comunicacion, las diferencias, son algunos factores que dafaron las
relaciones interpersonales y esto provocé malos entendidos dentro de la

organizacion.

Y Los roles de trabajo: las expectativas de trabajo inciertas, demasiada
responsabilidad, informacion inadecuada sobre las metas de desempleo,
sobre las conductas laborales, despidos, falta de aumentos salariales

provocaron ambigiedad de roles.

Y Las preocupaciones profesionales: inseguridad en el trabajo, falta de
oportunidad de promocidn y cambios repentinos para lo que no se estaba

preparado, formd parte de las preocupaciones laborales que puedan
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Y afectar a los trabajadores. Por el contrario una promocién de puesto
adecuada dio la sensacion al trabajador de tener una profesion valorada.

Y Influencia de liderazgo: el lider tuvo la influencia mas poderosa ya que
tuvo la autoridad y el poder, la habilidad que tuvo este lider para aplicar
este poder fue decisivo para los trabajadores ya que les provoco estrés o
bien pudo ser un facilitador; influyendo de este modo en los resultados de

la organizacion.

Y Comunicacion inadecuada: no importa si el trabajo estuvo bien o no si los
canales de comunicacion dentro de la empresa fueron deficientes, hubo

una fuente de estrés.

“Una de las principales tareas de los psicologos fue la evaluacién de la
satisfaccion laboral, la motivacion, la personalidad, lo familiar, adaptacion al
puesto de trabajo, compromiso de los empleados, a fin de que las
organizaciones aplicaran medidas para alcanzar o mejorar dicha satisfaccion. Se
descubrié que la satisfaccion laboral produjo importantes aspectos vinculados
con los empleados y las organizaciones desde el desempefio laboral hasta la

salud”.’

Los trabajos dinamicos colocaron al trabajador en una situacion de reto
constante y de aprendizaje continuo, de modo que este comportamiento se
trasladé también a su vida con conductas mas activas y un mejor pasatiempo.
Esto no signific6 que una vida laboral insatisfecha puedo ser compensada con
una vida extra laboral. Por lo cual fue bastante dificil que una persona se

desconectara de las condiciones de un trabajo que ocupa alrededor de ochos

7 Landy J, Frank, Conte M. Jeffrey "PSICOLOGIA INDUSTRIAL INTERAMERICANA EDITORES, S.A. DE C.V.
pag. 402
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horas diarias. En cuanto a la salud y bienestar en algunos casos, se descubrio
gue los empleados insatisfechos reportaron mas sintomas fisicos, como

problemas estomacales y del suefio.

“Los trabajadores con un nivel inferior se vieron obligados a mantener un alto
esfuerzo a pesar del bajo reconocimiento de su trabajo o de un sueldo
insuficiente, porque si perdian su trabajo seria muy dificil encontrar uno nuevo.
Anteriormente el mercado laboral que fue tan competitivo, los empleados mas
calificados mantuvieron de forma un poco crénica la alta carga de trabajo con la

esperanza de obtener un prestigio que puede ser que nunca llegara”.?

Existieron modelos de esfuerzo y compensaciones que pudieron explicar en
gran parte los trastornos de salud relacionados con el estrés: la inestabilidad
laboral, la falta de reconocimiento, etc. Todos y cada uno de los factores tuvo un

riesgo para la salud.

El trabajo no sélo implicé esfuerzo fisico, mental si no también en lo emocional.
Cualquier persona que trate con el publico, no puede evitar en algunos casos
sus problemas personales, esto no les permitié que trabajaran bien en su area

de trabajo.

“El estrés laboral individual una vez que se presenté en el ambiente de las
diferentes areas de las organizaciones, conllevé consecuencias negativas que

perjudicaron en el bienestar individual y organizacional”.’

También como punto de partida de la psicologia de la normalidad o funcional se

mencionaron el analisis transaccional; que planted la psicologia de una forma

® |bid. Pag. 403

° Op. Cit. Landy J, Frank, Conte M. Jeffrey Pag. 416
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distinta en el sentido de no buscar procesos o formas de abordar eventos de la
vida cotidiana si no que la persona opto por usar la mejor respuesta posible a

cada una de las demandas de la vida social, familiar y laboral.

El vocabulario del analisis transaccional fue también una herramienta de
precision para el tratamiento, de las personas en cada uno de sus ambitos y
contextos donde se desenvolvié. El andlisis transaccional se encontraba en un

periodo de cambios con algunos de sus paradigmas.

Pero la practica del método siguié persiguiendo la eficacia de cara a que el
cliente pudiera cambiar pensamientos, ideas y su comportamiento. “El analisis
transaccional propuso una metodologia y conceptos elementales formulados en
un lenguaje sin tecnicismos abstractos que predominaron en otras teorias
psicolégicas”. Lo que se pretendi6 fue realizar un modelo a fondo, con

técnicas para facilitar la reestructuracion y el cambio personal.

“La integracion con otras disciplinas de las ciencias humanas y sociales, le
permitieron una gran magnitud universal dentro del entorno humanista, laboral
y de la autoayuda. Pero también se manifestdé alguna debilidad epistémica y
sus constantes analogias con el psicoanalisis freudiano ya que le dificultaron ser

plenamente considerada por la sociedad cientifica y existencia”l.**

Desde la funcionalidad se busco facilitar el andlisis de las formas en que las
personas interactuaban entre si, por medio de transacciones psicoldgicas, de la
siguiente manera de acuerdo a sus estados: Cuando se manifesté el Yo padre

se penso y se actuo de modo similar a la versién que ha interiorizado de una

% Harris A. Thomas, "YO ESTQOY BIEN, TU ESTAS BIEN" 1969 General de Publisher, New York. Pag. 165

! Op. Cit. Harris A. Thomas P4g. 168
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figura relevante desde su infancia. Estas figuras fueron principalmente los
padres, y también abuelos, tias y tios, hermanos y hermanas algunos afios

mayores, cuidadoras, vecinos e incluso personajes de peliculas.

También se manifestd el Yo Adulto donde se demostro a un ser individualizado
de acuerdo con las capacidades que se fueron desarrolladas a lo largo de la
vida, los conocimientos que adquirié y la experiencia que ha venido acumulando,
la persona en ese momento tuvo un modo de sentir mas estable, un modo de
pensar que considero tanto lo especifico e inmediato. Como en su contexto

general las consecuencias, donde pudieron modular su comportamiento.

El yo nifio fue la busqueda constante de recibir cuidados y sentir, pensar y
actuar cémo lo hacia la persona en determinadas épocas de su infancia; la cual
se caracterizo en general por la Intensidad emocional, pensamiento centrado en

lo inmediato y el comportamiento impulsivo.

Lo mas importante, de diagnosticar y aprender a reducir muchos de los sintomas
fisicos derivados del estrés, fue modificar cada uno de los patrones de su
conducta, de donde aparecieron las emociones y pensamientos negativos. El
uso de técnicas adecuadas para los tratamientos del estrés en transformar el
estrés en vitalidad conjuntamente con cada una de estas técnicas como pudo
mencionarse el andlisis transaccional como las cognitivas. El vocabulario del
analisis transaccional fue también una herramienta de precision para el
tratamiento, pues al permitir comprender, o diagnosticar, se empled un lenguaje
al alcance de todos, donde permitié el trabajo psicoterapéutico en cada una de

las personas que lo necesitaban.
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“El andlisis transaccional formuldé la mente como el area de trabajo en la
psicoterapia, y no a la vida o el cambio”. **Desde el pensamiento y la mente
como el area de trabajo de la psicoterapia, se les entendié como la forma sobre
la cual se influyo en el paciente. Sin caer en una discusion filoséfica, la mente
se pudo definir como una organizacion, y el pensar fue una conexion neuronal

virtual.

Esto conllevo a suponer que no puede cambiarse nada en la mente, solamente
bajo alguna cirugia que retire o extraiga una parte del cerebro. Y efectivamente
no se pudo cambiar, solamente se pudo enriquecer, es decir, creando mas
imagenes mentales o multiplicando las formas de acceder a un recuerdo o
evento. Influir en la mente fue influir en la vida de cada una de las personas, en
su organizacién mental respecto algunas situaciones que conllevo, respecto a
los hombres, mujeres, dinero, las relaciones interpersonales o de pareja o

cualquier situacion particular.

Y las acciones terapéuticas no se transformaron en un componer o arreglar,

sino se transformo en un descubrir, reorganizar y enriquecer.

El centro se encontrd en la organizacion mental y no en la respuesta, es decir,
no se trabajé sobre el cambio de impulsos, resistencias o posiciones de espera,
sino en la reorganizacion necesaria que entonces llevo al cambio de respuesta

gue se esperaba obtener mejor satisfaccion y aceptacion para el individuo.

El analisis transaccional partia de las ideas y los conceptos mas simples y pudo
llegar a lo mas profundo segun sea necesario, utilizando la transaccion como la

primera unidad social entre las personas.

12 Op. Cit. Harris A. Thomas Pég. 172
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De ahi es donde partio el psicoterapeuta donde velaba y tuvo la obligacion de
formar un modelo de diagndstico que dominara plenamente un diagnéstico y un
buen trabajo efectivo en su paciente. Esto quiso decir, que se debieron conocer
fundamentos tedricos que llevaron a la seleccion de las técnicas que utilizaron
para hacer de cada sesidbn 0 capacitacion un momento privilegiado que
permitiera mejorar la salud mental de todo ser humano. “Los seres humanos
fueron en gran parte responsables de sus cambios, y a la vez el terapeuta o
persona encargada fue responsable de ejecutar un trabajo psicoterapéutico
efectivo y confiable”. **Siendo asi un trabajo efectivo que parte del diagnéstico

de los diferentes procesos que revelo el paciente en sus transacciones.

En Guatemala aun existieron personas que pensaban en buscar ayuda, o asistir
a un psicologo, o compartir con alguien sus problemas, ya que ir con un
psicdlogo no fue bien visto o0 aceptado por otras personas de una buena

manera.

Aungue esto fue una realidad se debid ir cambiando tomandolo en cuenta, pues
la realidad fue observada por tantas necesidades. Esto se hizo con el objetivo de
mejorar el buen funcionamiento de cada una de las personas que se
beneficiaron y se integraron a su vida cotidiana, familiar, social y laboral.
Asimismo existieron motivos econémicos que pudieron imposibilitar cubrir costos
de tipo familiar, no digamos el asistir a una terapia, versus otras necesidades de
sobrevivencia, y de las diferentes condiciones de la vida de cada uno de los

guatemaltecos.

B Lutz H. Christopher. “SANTIAGO DE GUATEMALA” EDITORIAL Universitaria, Guatemala. 2005. Pag. 320
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Y ademas existieron tantos prejuicios que redujeron la oportunidad de asistir a
terapia, porque esto muchas veces se le considerd exclusivamente para

pacientes con enfermedades mentales.

Sin embargo, la posibilidad de gestionar el propio desarrollo, dentro del hogar, el
trabajo, relacionarse con los demas, la ayuda en las empresas, y con todo su
contexto fue importante ampliar los valores de libertad personal, abordandolo
como un acontecimiento vital, donde se alcanz6 una vida cotidiana con criterio,
formando mejores medios de comunicacion, relaciones interpersonales sanas e
intercambio de reconocimientos para el ser humano de un proceso de su

desarrollo personal.
En base a lo anterior se definieron los siguientes objetivos especificos:
Y Obtener informacion del nivel de estrés laboral de los colaboradores del
area de produccion a través de encuestas y cuestionarios.

¥ ldentificar las manifestaciones mas frecuentes de estrés laboral.

Y Realizar un manual de manejo del estrés
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1.1.3 HIPOTESIS DE TRABAJO

“Los factores psicosociales generaron estrés, en los empleados del
departamento de produccion de la empresa ACSA”

Variables independientes: Generadores de estrés
INDICADORES:

e Problemas econdmicos: La distribucion de los recursos fueron escasos
para satisfacer las necesidades del ser humano

e Aumento de la productividad: Dependio de los medios de produccion

e Clima organizacional: Relaciones con compafieros, relaciones con
jefes

Variables dependientes: Manifestaciones de estrés:

Y Bajo nivel de estrés

¥ Nivel intermedio

¥ Estrés

¥ Alto nivel de estrés
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1.1.4 DELIMITACION

La investigacion se llevo a cabo durante los meses de febrero a octubre 2012 en
la Envasadora de Alimentos y Conservas S.A.

La poblacién de estudio son en su mayoria hombres jovenes de 20 a 40 afios,
mujeres de igual rango de edad, con estudios a nivel diversificado, de nivel
socioecondmico media baja. El estrés laboral es multifactorial segun la
informacion obtenida a través del Departamento de Recursos Humanos de la
empresa, como también por trabajadores del area de produccion: estos factores
van desde la inconformidad del salario, clima organizacional, comunicacion y

relaciones interpersonales.

Los factores del problema que se investigaron fueron, estrés, estrés laboral,

modelo transaccional del estrés y los estresores mas comunes.
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[I. TECNICAS E INSTRUMENTOS
2.1 TECNICAS
¥ Técnica de muestreo:

La técnica de muestreo que se utilizé para esta investigacion fue, el muestreo no
aleatorio, se tomo en cuenta a todos y cada uno de los 75 colaboradores del

departamento de produccion.

Y Técnica de analisis:
Técnica de anlisis porcentual.

Y Técnica de recoleccion de datos:
-Cuestionario de estrés laboral, OIT-OMS
-Entrevista

El proceso de aplicacion de pruebas se llevo a cabo en las instalaciones de A.C.
S. A. especificamente en el area de cafeteria. La jefa del area de produccion
colabor6 con los investigadores en la organizacion y distribucion de los
trabajadores, ordenandolos por grupos de 10 personas. Los trabajadores se
mostraron atentos, interesados y colaboradores durante la aplicacion de los
instrumentos, aunque se tuvo algunos inconvenientes con algunos de ellos como
por ejemplo: personas analfabetas y falta de comprension en la realizacion del
instrumento. Dentro de los factores ambientales que pudieron afectar en la
aplicacion estuvieron: el calor, la distraccion entre los mismos colaboradores, la
falta de confianza en los investigadores en referencia a las dudas y preguntas

acerca de los instrumentos.
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2.2 INSTRUMENTOS
¥ Estandarizados:

Los instrumentos que se aplicaron a la poblacion para la deteccion de
estrés laboral fueron: Cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT-OMS. Que
pretendié la Identificacion de los estresores: Analisis y estudio de los estresores
presentes en la empresa, instalacion, departamento, seccidbn 0 grupo
determinado, finalizando con una serie de propuestas correctivas y
recomendaciones para su reduccion. En estas paginas se proporciond un
cuestionario validado para medir el nivel de ESTRES LABORAL. Contaba con
veinticinco items relacionados con los estresores laborales, agrupados en las

siguientes areas:
1) Mejora de las condiciones ambientales de trabajo.
2) Factores intrinsecos del puesto y temporales del mismo.
3) Estilos de direccién y liderazgo.
4) Gestidon de recursos humanos.
5) Nuevas tecnologias.
6) Estructura organizacional.
7) Clima organizacional.
Y No estandarizados:

Se aplicd una entrevista semi-estructurada, la cual contaba con nueve
preguntas, que estaban planteadas para conocer la sintomatologia mas
frecuente en los colaboradores de A. C. S. A. El grado de satisfaccion o

insatisfaccion por sus condiciones de trabajo en ese momento.
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lll. PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Pregunta No. 1

¢SEl que no esté en condiciones de controlar las actividades de mi area de trabajo me
produce estrés?

Cuadros No. 1

Posibles respuestas No. De Porcentaje %
Respuestas
0- NUNCA 36 48
1- RARAS VECES 22 29
2- OCACIONALMENTE 2 3
3- ALGUNAS VECES 8 11
4- FRECUENTEMENTE 2 3
5- GENERALMENTE 0 0
6- SIEMPRE 5 7
TOTAL 75 100
Grafica No. 1
60 1 48
40 | 29
20 5 11 3 7
0
. - P > . =
0 1 2 3 4 5 6

Variable: Clima Organizacional
Fuente: Encuesta aplicada a empleados de la Empresa Acsa (Envasadora de Alimentos S. A.), Ubicada en la zona 11 de
la capital.

Interpretacion: La grafica nos muestra que los colaboradores de ACSA, que no tienen ningln
control sobre las condiciones de trabajo dentro de la organizacion, mantienen un nivel de estrés
muy bajo. Esto se debe a que la estructura de descrita por el andlisis transaccional (nifio)
manifestara a manera de quejas y demanda de cuidados, pero la estructura del (padre) intervino
durante la aplicacién del test censurando las demandas del (nifio), ya que esto resultaria muy
amenazante para su seguridad en el puesto de trabajo.
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Pregunta No. 2

¢El que el equipo disponible para llevar a cabo mi trabajo sea limitado me estresa?

Cuadro No. 2
Posibles respuestas No. De Porcentaje %
Respuestas
0- NUNCA 35 47
1- RARAS VECES 16 21
2- OCACIONALMENTE 4 5
3- ALGUNAS VECES 8 11
4- FRECUENTEMENTE
5- GENERALMENTE 0
6- SIEMPRE 11 15
TOTAL 75 100
Grafica No. 2
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Variable: Aumento de la Productividad

Fuente: Encuesta aplicada a empleados de la Empresa Acsa (Envasadora de Alimentos S. A.), Ubicada en la zona 11 de
la capital.

Interpretacion:

La gréafica muestra un bajo nivel de estrés en cuanto a la falta de equipo disponible para llevar a
cabo las actividades de cada colaborador, en el caso de los colaboradores de ACSA esta
pregunta parece no tener gran significado, ya que la empresa cuenta con suficiente equipo para
que sus colaboradores realicen sus actividades correspondientes. Es notorio que un 15% de la
poblacién estudiada presente estrés por la falta de equipo, esto puede explicarse por la falta de
motivacion y gusto por el puesto de trabajo, mas que por la falta de equipo.
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Pregunta No.3

¢El que mi equipo de trabajo no me respalde en mis metas me causa estrés?

Cuadro No. 3
Posibles respuestas No. De Porcentaje %
Respuestas
0- NUNCA 36 48
1- RARAS VECES 11 15
2- OCACIONALMENTE 5 7
3- ALGUNAS VECES 12 16

4- FRECUENTEMENTE
5- GENERALMENTE

6- SIEMPRE 9 12
TOTAL 75 100
Grafica No. 3
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Variable: Clima Organizacional
Fuente: Encuesta aplicada a empleados de la Empresa Acsa (Envasadora de Alimentos S. A.), Ubicada en la zona 11 de
la capital.

Interpretacion:

Las transacciones complementarias tan solo implican dos estados del ego y ocurren cuando el
estimulo transaccional consigue la respuesta transaccional deseada o parecida. Por ejemplo, el
estado del ego de nifilo de una persona puede desear conseguir una respuesta del estado del
ego de nifio de otra persona. Eso no parece estar ocurriendo en ACSA ya que cada colaborador
demanda cierta atencion a sus metas y objetivos pretendiendo una respuesta de la misma
estructura de la otra persona, pero en este caso obtiene una transaccion de parte de otra
estructura, o se topa con la indiferencia o silencio de sus compafieros o jefes.
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Pregunta No. 4

¢El que las personas que estan a mi nivel dentro de la empresa tengamos poco control

sobre el trabajo me causa estrés?

Cuadros No. 4

Posibles respuestas No. De Porcentaje %
Respuestas
0- NUNCA 39 52
1- RARAS VECES 14 19
2- OCACIONALMENTE 4 5
3- ALGUNAS VECES 13 17
4- FRECUENTEMENTE 3 4
5- GENERALMENTE 1 1
6- SIEMPRE 1 1
TOTAL 75 100
Grafica No. 4
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Variable: Clima Organizacional
Fuente: Encuesta aplicada a empleados de la Empresa Acsa (Envasadora de Alimentos S. A.),

Ubicada en la zona 11 de la capital.

Interpretacion: El espacio personal es el espacio que un individuo coloca entre él y los demas.
Este es muy flexible y acompafia al individuo en funcién de su cultura, ambiente, relaciones y
personalidad. Es interesante notar que la prueba refleje bajos niveles de estrés, ya que el
espacio de la mayoria de colaboradores de ACSA del area de produccién, han tenido la
sensacion de invasion del espacio dando lugar a transacciones confusas, dando como resultado
estrés. Esto puede verse atenuado por la rapida aparicién de la estructura del Padre que censura
cualquier manifestacion del (nifio) teniendo todo en su lugar, conformandose de esta manera a
las condiciones impuestas por la organizacion.
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Pregunta No.5
¢El que mi equipo de trabajo se encuentre desorganizado me estresa?

Cuadros No. 5

Posibles respuestas No. De Porcentaje %
Respuestas
0- NUNCA 29 39
1- RARAS VECES 14 19
2- OCACIONALMENTE 10 13
3- ALGUNAS VECES 8 11
4- FRECUENTEMENTE 2 3
5- GENERALMENTE
6- SIEMPRE 9 12
TOTAL 75 100
Gréfica No. 5
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Variable: Clima Organizacional
Fuente Encuesta aplicada a empleados de la Empresa Acsa (Envasadora de Alimentos S. A.),

Ubicada en la zona 11 de la capital.

Interpretacion:

La comunicacidon es un proceso dindmico que es transaccional, personal y seriado. Como
proceso transaccional, la comunicacion implica el envio y la recepcion simultdnea de mensajes.
Por ellos jamas dos comunicaciones son idénticas, ni que nunca puede vivirse de nuevo un
acontecimiento de comunicacion, que ningln acontecimiento de comunicacién puede ser aislado
del medio ambiente, y que ningln acontecimiento de comunicacién es estatico. Por tanto las
transacciones que se llevan a cabo dentro de ACSA se ven entorpecidas por la obstaculizacion
de la misma. Reflejando en la encuesta un bajo nivel de estrés, pero en el dialogo con los
investigadores claras manifestaciones de descontento, ansiedad por lo tanto estrés
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Grafica No.6

¢El que mi equipo de trabajo no me brinde ayuda técnica cuando lo necesito me causa
estrés?

Cuadros No. 6

Posibles respuestas No. De Porcentaje %
Respuestas
0- NUNCA 33 44
1- RARAS VECES 15 20
2- OCACIONALMENTE 5 7
3- ALGUNAS VECES 10 13

4- FRECUENTEMENTE

5- GENERALMENTE

6- SIEMPRE 6 8

TOTAL 75 100

Gréafica No. 6
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Variable: Clima Organizacional
Fuente: Encuesta aplicada a empleados de la Empresa Acsa (Envasadora de Alimentos S. A.),

Ubicada en la zona 11 de la capital.

Interpretacion:

En muchas ocasiones el estrés laboral puede ser originado por varias causas y una muy
importante es el temor a lo desconocido, ya que muchas veces el trabajador se enfrenta a
situaciones inciertas que le generan desconfianza y la sensacion de no estar preparado para
enfrentar un problema en la organizacién, por lo que este tipo de situaciones no permiten que
exista un desarrollo pleno de la persona por el miedo a equivocarse. Vemos en la grafica que los
colaboradores en su mayoria respondieron a este cuestionamiento de manera negativa,
afectados por las pobres, poco genuinas y descuidadas transacciones entre colaboradores y
autoridades.
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3.1 CARACTERISTICAS DEL LUGAR Y DE LA POBLACION

3.1.1 CARACTERISTICAS DEL LUGAR

En la empresa ACSA, se desarrolla, produce y comercializa productos
alimenticios, donde se mantiene los estandares de calidad nacional e
internacional para satisfacer a los clientes, a través de una mejora continua. Se
garantiza la salud del consumidor asi como el sostenimiento y rentabilidad

financiera de los accionistas, colaboradores y proveedores.

Actualmente ACSA cuenta con tres sucursales ubicadas en zona 11, kilometro
19.5 carretera a Mixco. La sucursal de la zona 11 se almacena, importa y
exporta el producto, cuenta con las siguientes areas: oficinas administrativas,
trasportes y bodegas. En el area de produccién se encuentra maquinaria para la
realizacion y empaque de cada producto que produce ACSA. Es un area con

espacio reducido, calor y con poca ventilacion.
3.1.2 CARACTERISTICAS DE LA POBLACION

Los colaboradores de la empresa ACSA S.A. que en su total son de 315. En
especial en el departamento de produccion, eran 75 personas jovenes que
tenian un nivel académico de Diversificado, aunque la labor que desempefiaban
no requeria mucho esfuerzo intelectual sino mas bien fisico. Sin embargo
muchos de ellos sentian, deseaban continuar con sus estudios a nivel superior:
se vieron obstaculizados por el horario de trabajo, y por la implacable necesidad
de seguir en el, se debieron resignar y quedar estancados. Por lo cual se
acumulé esa tendencia a la actualizacion que ocasiono frustracion para con ellos
mismo, hostilidad hacia sus superiores por haberles impedido de alguna manera
su avance. Esto provocO en los colaboradores estrés. Las caracteristicas
socioeconomicas de los colaboradores también perjudicaron su avance hacia la
superacion, la mayoria de ellos provenia del estrato socioeconémico bajo

(pobre).

34



La estructura familiar de donde provenian los colaboradores era variada: desde
familias integradas por ambos padres e hijos, hasta madres solteras, padres
separados, o incluso familias integradas por sus miembros pero desintegradas

en sus relaciones.
3.1.3 ANALISIS GLOBAL

El modelo transaccional plantea que en el proceso del estrés no existe una
relacion directa entre los potenciales estresores y los resultados o
consecuencias, sino que estan implicados fundamentalmente tres componentes,
cuya interaccion es fundamental para determinar los resultados de dicha
experiencia y sus consecuencias. Los tres elementos a los que hace referencia
el modelo transaccional son: a) la valoracion o apreciacion que la persona hace
de los estresores; b) las emociones y afectos asociados a dicha apreciacion; y c)
los esfuerzos conductuales y cognitivos realizados para afrontar dichos

estresores.

El estrés tiene una relacion particular entre el individuo y el entorno que es
evaluado por este como amenazante 0 que desborda sus recursos y que pone
en peligro su bienestar. Dichos recursos son elementos o capacidades, internas
0 externas, con los que cuenta la persona para afrontar las demandas del
acontecimiento o situacién potencialmente estresante. El estrés no solo se
podria definir inicamente como el resultado de una evaluacion amenazante del
entorno, sino que incluiria también evaluaciones positivas. Por tanto, una
evaluacion no hace referencia al entorno o al individuo, sino a una interaccion de
ambos en un transaccion determinada; la evaluacion es una variable
transaccional. EI modelo transaccional es el mediador de la interaccion entre el
sujeto y el ambiente de la percepcidn, la cual incluye los peligros potenciales,
amenazas Yy desafios, asi como la capacidad del individuo para afrontar dichas

situaciones.
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PRESENTACION

En el siguiente manual se detallaran las definiciones del
estrés, estrés laboral, sus manifestaciones fisicas vy
psicolégicas. En la segunda parte del manual se
presentaran formas de abordamiento del estrés dentro de
las organizaciones. Para el mantenimiento de la salud
fisica y emocional de los colaboradores. Este manual
pretende dar a conocer la realidad del area de produccién,
asi como dar actividades acerca de como minimizar dicho
estrés.

Agradecemos desde aqui la colaboracion de todos los
colaboradores de esta investigacion muy especialmente al
departamento de Recursos Humanos y al Departamento de
Produccion de ACSA. Que han hecho posible este
proyecto.
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OBJETIVOS

. Muchas de las causas del estrés y de sus
consecuencias son evitables y puedes adaptarse si
todos los implicados colaboraran en intereses mutuos.

. Ayudara cada empleado para reducir las causas del
estrés que afecten su salud mental en el trabajo.

. Mejorar la seguridad en el lugar de trabajo, de modo
gue sea adecuado y satisfactoria.

. Proporcionarle al Departamento de Recursos Humanos

las herramientas necesarias para el abordaje del estrés
laboral.
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INTRODUCCION

El estrés laboral puede ser un auténtico problema para la
empresa y para sus trabajadores. Una buena gestion y una
organizacion adecuada del trabajo son la mejor forma de
prevenir el estrés. Si un empleado sufre estrés, su jefe
deberia ser consciente de ello y saber cobmo ayudarle.

El presente manual es una guia preparada para los
empleados de la Empresa ACSA Envasadora de Alimentos
y Conservas S.A. Que pueden utilizarla y adaptarla, segun
sea de acuerdo con las politicas y administrativas del
Departamento de Recursos Humanos.
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JQUE ES EL ESTRES?

El estrés es la respuesta automatica y natural de nuestro
cuerpo ante las situaciones que nos resultan
amenazadoras o0 desafiantes. Nuestra vida y nuestro
entorno, en constante cambio, nos exigen continuas
adaptaciones; por tanto, cierta cantidad de estrés
(activacion) es necesaria.

En general tendemos a creer que el estrés es consecuencia
de circunstancias externas a nosotros, cuando en realidad
entendemos que es un proceso de interaccion entre los
eventos del entorno y nuestras respuestas cognitivas,
emocionales y fisicas. Cuando la respuesta de estrés se
prolonga o intensifica en el tiempo, nuestra salud, nuestro
desempefio académico o profesional, e incluso nuestras
relaciones personales o de pareja se pueden ver afectadas.

La mejor manera de prevenir y hacer frente al estrés es
reconocer cuando aumentan nuestros niveles de tensiéon y
ante qué estimulos o situaciones.
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JQUE ES EL ESTRES LABORAL?

En el estrés laboral se combinan las respuestas fisicas y
emocionales nocivas que se producen cuando los requisitos
del puesto no coinciden con las capacidades y los recursos
o0 las necesidades del trabajador, o bien, cuando las
demandas del trabajo sobrepasan por mucho los limites de
capacidad, conocimiento y habilidad de quienes intervienen
en la empresa, desde el nivel directivo hasta la planta
trabajadora.

El estrés laboral puede afectar a la salud mental y fisica,
ocasionando dafno. Hay reacciones agudas, como el estrés
mismo y la fatiga, conductas contrarias a la conservacion de
la salud, como el tabaquismo, alcoholismo, apnea vy
dolencias cronicas, que se pueden manifestar de diversas
formas, desde un resfriado-alergia, hasta disfuncion de
algun  organo; un ejemplo son los trastornos
cardiovasculares que se asocian a los horarios ampliados e
irregulares, entre otros factores.

Para poder actuar preventivamente e incluso responder

efectivamente al factor estrés, se sugiere que las empresas
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contraten especialistas 0 acudan a instancias externas que
puedan diagnosticar en tiempo y forma las corrientes que
podrian tomar las exigencias del mercado (incrementos-
decrementos de la demanda del producto o servicio, alza de
precio de insumos, oferta del producto-servicio de regiones
no usuales, etc.), asi como ofrecer talleres, conferencias,
cursos o seminarios de actualizaciéon a todo nivel y para
todo el personal, comenzando por quienes tienen la

responsabilidad directiva.
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CAUSAS DEL ESTRES

Las causas del estrées han cambiado enormemente a lo
largo de la historia. Las civilizaciones han creado nuevas
presiones que ponen a prueba la capacidad de sobrevivir. A
menudo las personas se enfrentan de manera continua con
situaciones que excitan inconscientemente el organismo,
acumulando energia que luego no se utiliza.

CAUSAS EN EL SECTOR QUE GENERAN
ESTRES:

e Relacion tanto con el superior como con los propios
compafieros

e Horarios irregulares

e Area con espacios muy reducidos y con poca
ventilacion e iluminacion. La presion fisica puede
acumularse y a la larga puede llevar al agotamiento y a
la enfermedad.

El estrés se acumula por medio de emociones como la
agresion, la impaciencia, la ira, la ansiedad y el miedo,
emociones que desencadenan la reaccion del organismo
ante el estrés. Una dieta poco saludable, el tabaco, las
bebidas alcohdlicas y las drogas también puedan ayudar a
incrementar las tensiones fisicas.
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El estrés puede surgir de situaciones en el trabajo, en la
casa, en las relaciones, puede ser el resultado de conflictos
emotivos internos, del entorno, de la dieta, de la mala salud,
de los apuros econdmicos y de ciertas situaciones
importantes en la vida de un ser humano: los partos, los
fallecimientos, el matrimonio o el divorcio.

Las causas se pueden clasificar de la siguiente manera:

Fisiologicas: Estas causas estan relacionadas con las
enfermedades y lesiones del cuerpo que aumentan la
tension interior de la persona produciendo un nivel de estrés
gue se vuelve contraproducente hacia uno mismo.

Psicoldgicas: Se relaciona con la vulnerabilidad emocional
y cognitiva. Crisis Vvitales por determinados cambios:
infancia,

Adolescencia, madurez, vejez. Relaciones interpersonales
conflictivas o insuficientes. Condiciones frustrantes de
trabajo 0 estudio: excesiva exigencia o0 competitividad,
monotonia, normas incongruentes, insatisfaccion
vocacional, etc.

Sociales: Cambios sociales en los que cada época trae
nuevos retos a afrontar. Cambios tecnolégicos acelerados
gue la persona no puede integrar, etc.
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Ambientales: contaminacion ambiental, alimentacion
desnaturalizada con téxicos industriales, lugares de trabajo
con poca seguridad o con carga electrostatica,
microorganismos patdgenos, catastrofes, entre otras.

Estrés Profesional: El estrés profesional se puede definir
como un conjunto de reacciones nocivas tanto fisicas como
emocionales que concurren cuando las exigencias del
trabajo no igualan las capacidades, los recursos o las
necesidades del trabajador. El estrés Profesional puede
conducir a la enfermedad psiquica y hasta fisica.

SINTOMAS DEL ESTRES

El estrés corresponde a una reacciéon normal del cuerpo
frente a una situacion amenazante. Esta forma no afecta la
salud, sino que ayuda a preparar el organismo para
defenderse del peligro.

Pero la vida actual expone a la mayoria de las personas a
continuos desafios que le pueden provocar estrés cronico,
un estado permanente de alarma que produce alteraciones
funcionales y organicas.
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La depresion puede ser un sintoma de estrés, cuando una
persona esta abrumada por las obligaciones y cree no poder
salir de esa situacién; porgue las creencias juegan un papel
muy importante en la forma en que se viven los problemas.

Si una persona cree ser irremplazable, dificilmente pueda
salir de una circunstancia que le produce estrés.

Quien cree que lo que hace, lo hace de la mejor manera
posible se equivoca, porque no hay una sola forma de hacer
las cosas bien, hay muchas; y alguna de ellas seguramente
puede ser mejor. EI ego es el responsable del estrés,
porque necesita el hacer mas que el Ser para mantener alta
la autoestima, basada en la creencia, de lo que creemos
gue piensa el otro de nosotros, por lo que hacemos.
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Sin embargo, el desarrollo de la verdadera autoestima, o
sea ese sentimiento que reconcilia al hombre consigo
mismo y otorga paz interior, no pasa por el rendimiento
personal, sino por quién Es uno, qué actitud tiene, como se
comporta y cOmo se relaciona.

Otro sintoma del estrés es la hiperactividad, el sentirse
acelerado tratando de cumplir con la agenda llena de
obligaciones autoimpuestas, hasta quedar agotados.

Los trastornos digestivos como la dispepsia, el meteorismo,
las digestiones lentas, la acidez, el colon irritable, son
sintomas de estres.

El apuro para ganarle al tiempo nos hace comer mal y
rapido, sin masticar adecuadamente, tragando entero y sin
disfrutar de la comida que en vez de ser un placer se
convierte en un tramite mas.
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El estrés puede ocasionar también el estrechamiento de las
arterias coronarias, que pueden llegar a contraerse Yy
endurecerse debido al estrés, dificultando la circulacion de
la sangre y favoreciendo el aumento de la presion arterial.

El estrés puede producir enfermedades relacionadas con el
sistema endocrino alterando la secrecion de hormonas vy el
funcionamiento de las glandulas. Puede ser el detonante de
la diabetes, la amenorrea (falta de menstruacién) o el
hipotiroidismo.

El ataque de panico y las fobias son sintomas
caracteristicos de estrés, en personalidades con tendencias
obsesivas, rasgos omnipotentes y baja autoestima, que
asumen demasiadas responsabilidades, principalmente,
para probarse a si mismos o probar a los demas lo que
valen. El estrés también produce insomnio; y es un factor
que favorece la obesidad, cuando se tiende a calmar
la ansiedad con la comida.
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MANIFESTACIONES DEL ESTRES

Sintomas y signos que aparecen a nivel fisioldgico vy

psicolégico por aspectos estresantes en el ambiente.
sAumento del ritmo cardiaco y de la presion
*Sequedad en la boca

sSudoracion intensa

Dificultad para respirar

*Nudos en la garganta, sensacion de angustia
*Dolores musculares

«Cefaleas y migrafnas, Insomnio
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MANEJO DEL ESTRES

FORMAS DE PREVENCION

La primera tarea por parte de la compafia consiste en
brindarle un espacio 6ptimo de trabajo al colaborador, en el
cual le garantice seguridad, respeto y salarios justos por su
trabajo. Hay que iniciar planes especiales para evitar las
extensas jornadas de trabajo. En el caso de ser inevitables,
es oportuno crear espacios de distension y relajacion (como
zonas verdes, salas de suefio o cafeterias comodas). Por su
parte, el empleador tiene que comprometerse consigo
mismo y con la empresa, tomar las cosas con calma,
realizar actividades alternas de relajacion (como deportes,

musica, yoga entre otros).

Ademas debe someterse a chequeos médicos para detectar

cualquier problema a tiempo. Otras alternativas son:

e Comer sano: la alimentacion es vital para consolidar
un cuerpo sano, porque lo prepara cualquier

adversidad de tipo fisiologica. Ademas, el momento de

51



comer es muy importante para relajarse vy

desconectarse de la vida profesional.

Descanso total: los momentos de reposo deben ser
optimos. Dormir bien y las horas adecuadas (ocho
horas aproximadamente) permitira la relajacion total.
Evite que sus momentos cuando esta sin trabajo sean
interrumpidos y procure no llevar tensién laboral a

casa.

Ejercicio fisico y mental: exigirle al cuerpo fomenta la
salud mental. otras actividades, como el yoga o la
meditacién, permiten despejar la mente, tomar

decisiones y aprender a tomar las cosas con calma.

Agenda: Reorganizar el tiempo para realizar todas las
tareas sera un dolor de cabeza menos. Una agenda es
ideal para organizar el dia y horarios de acuerdo con

las actividades.

Autoestima: fomentar el amor propio ayuda a sentirnos

orgullosos de nuestros logros, al tiempo que permite
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asumir mejor los errores y buscar soluciones mas

viables.

e Enfrentar la Ansiedad: relajacion para momentos de
tension, leer sobre técnicas de autoayuda, exponerse
poco a poco a las situaciones a las que tenemos
panico y aprender a decir NO, cuando algo cueste

mucho.

Finalmente la OMS indica que aquellas empresas que
ayudan a sus empleados hacer frente al estrés vy
reorganizan con cuidado el ambiente de trabajo, en funcion
de las actitudes y las aspiraciones humanas tienen mas

posibilidades de lograr ventajas competitivas.

TECNICAS DE RELAJACION

Una técnica de relajacion es cualquier meétodo,
procedimiento o actividad que ayudan a una persona a
reducir su tensién fisica y/o mental. Generalmente permite
que el individuo alcance un mayor nivel de calma
reduciendo sus niveles de estrés, ansiedad o ira. La
relajacion fisica y mental esta intimamente relacionada con
la alegria, la calma y el bienestar personal del individuo.
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Las técnicas de relajacibn a menudo emplean técnicas
propias de los programas de control del estrés y estan
vinculadas con la psicoterapia, la medicina psicosomatica y
el desarrollo personal. La relajacion de la tension muscular,
el descenso de la presion arterial y una disminucion del
ritmo cardiaco y de la frecuencia respiratoria son algunos de
sus beneficios en la salud.

LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA

La respiracion diafragmatica consiste en tomar aires sin
levantar los hombros y llevarlo a la parte inferior de los
pulmones que es donde se encuentran las costillas
flotantes, que permiten el ingreso de mayor cantidad de aire.
Asi este tipo de respiracion aumenta la capacidad vocal, ya
gue dispones de mas aire para la entonacion, prolongacion
de notas y para mantener el ritmo y la letra.
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V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Y

Y

Se rechaza la hipétesis “Los factores psicosociales generaron estrés, en
los empleados del departamento de produccion de la empresa ACSA”

Los instrumentos que se utilizaron para la recoleccion de datos fueron
apropiados para el tema que se estaba investigando, sin embargo a la
hora de su aplicacién se tuvo inconvenientes en cuanto al vocabulario,
redaccion, sobre todo para con las personas de baja escolaridad y
analfabetas.

Se obtuvo la sintomatologia fisica, psicologica y social, del estrés
viendose claramente identificados las manifestaciones en los
colaboradores del area de produccion. Los cuales aunque se observaron
en la mayoria de ellos no se determind claramente si esto era causado
por el estrés laboral como tal o por otros factores socio-ambientales
como: la familia, la economia o alguna psicopatologia relacionada con la
ansiedad.

El manual del manejo y abordaje del estrés laboral se realizé en base a
la informacion empirica encontrada en la poblacién estudiada, y no tan
fundamentada en los instrumentos aplicados, esto se llevo a cabo de
esta manera por la razén de que se considero que la experiencia que se
tuvo con los trabajadores era lo méas importante a tomar en
consideracion en la elaboracion del manual.
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4.2 RECOMENDACIONES

Y Se recomienda tomar en cuenta el nivel de escolaridad de la poblacién a
estudiar, ya que esto puede sesgar los resultados de las pruebas.

Y En cuanto a las manifestaciones fisicas y psicolégicas del estrés
podemos recomendar, el elaborar un instrumento dirigido
exclusivamente hacia este objetivo, que puede servir mucho de ayuda a
la hora de cuantificar y validar objetivamente esta variable.

Y Se recomienda especialmente a la empresa A. C. S. A poner en practica
las metodologias que se plantearon en el manual, que pueden ser de
beneficio para sus colaboradores y para la imagen empresarial de ellos.
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ANEXOS




ESCALA DE ESTRES ORGANIZACIONAL

Para cada reactivo de la encuesta, indique con que frecuencia la condicidn descrita es una fuente actual de

estrés.

Anote 0 si la condicion NUNCA es fuente de estrés.

Anote 1 si la condicion RARAS VECES es fuente de estrés.
Anote 2 si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
Anote 3 si la condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés.
Anote 4 si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
Anote 5 si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.
Anote 6 si la condicion SIEMPRE es fuente de estrés.

1. ¢El queno comprenda las metasy mision dela empresa me
causa estrés?

2. ¢El rendirleinformes a mis superioresy a mis subordinados me
estresa?

3. ¢El queno este en condiciones de controlar las actividades de
mi area de trabajo me produce estrés?

4. ¢El que é equipo disponible para llevar a cabo mi trabajo sea
limitado me estresa?

5. ¢El quemi supervisor no dela cara por mi ante los jefes me
estresa?

6. ¢El quemi supervisor no me respete me estresa?

7. ¢El queno sea parte de un equipo de trabajo que colabore
estrechamente me causa estrés?

8. ¢El quemi equipo de trabajo no me respalde en mis metas me
causa estrées?

9. ¢El quemi equipo de trabajo no tenga prestigio ni valor dentro
de la empresa me causa estrés?

10. ¢El quelaformaen quetrabajala empresa no sea clara me

0

0

0

0

0
0

0

0

0
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estresa?

11. ¢El quelas paliticas generales de la gerencia impidan mi buen
desempefio me estresa?

12. ¢El quelas personas que estan a mi nivel dentro de la empresa
tengamos poco control sobre el trabajo me causa estrés?

13. ¢El que mi supervisor no se preocupe por mi bienestar me
estresa?

14. (El no tener € conocimiento técnico para competir dentro dela
empresa me estresa?

15. ¢El no tener un espacio privado en mi trabajo me estresa?

16. ¢El que se mangje mucho papeleo dentro de la empresa me
causa estrés?

17. ¢El que mi supervisor no tenga confianza en e desempefio de
mi trabajo me causa estrés?

18. ¢El que mi equipo de trabajo se encuentre desorganizado me
estresa?

19. ¢El que mi equipo no me brinde proteccidn en relacion con las
injustas demandas de trabajo que me hacen los jefes me causa
estrés?

20. ¢El que la empresa carezca de direccion y objetivos me causa
estrés?

21. ¢El que mi equipo de trabajo me presione demasiado me causa
estrés?

22. ¢El quetenga que trabajar con miembros de otros
departamentos me estresa?

23. ¢El que mi equipo de trabajo no me brinde ayuda técnica

0

0

0

0

0
0

0

0

0

0

0

0

0
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cuando lo necesito me causa estrés?

24. ¢El que no respeten a mis superiores, a mi y a los que estan @)
debajo de mi, me causa estrés?

25. ¢El no contar con la tecnologia adecuada para hacer un O
trabajo de calidad me causa estrés?

Numero de items Rango de estrés
Clima organizacional 1, 10, 11, 20 4-28
Estructura 2,12,16, 24 4-28
organizacional
Territorio 3, 25, 22 3-21
organizacional
Tecnologia 4,14, 25 3-21
Influencia del lider 56,1317 4-28
Falta de cohesion 7,9,18, 21 4-28
Respaldo del grupo 8,19, 23 3-21
Bajo nivel de estrés <90.2
Nivel intermedio 90.3-117.2
estrés 117.3-153.3
Alto nivel de estrés >153.3
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ENTREVISTA
Factores que inciden en el estrés laboral

Objetivo: determinar los factores que influyen en el estrés laboral del

departamento de produccion de ACSA S. A.
Puesto que desempefa: Edad:
Sexo: Estado Civil: Direccion:

Instrucciones: a continuacion se le presenta una serie de preguntas las cuales

debe contestar con la mayor honestidad.
1. ¢Su situacion econdémica actual le genera estrés en el trabajo?
Si no

2. Sicontesta S| Explique ¢ Por qué?

3. ¢Cree que la demanda de productividad le produce estrés?
Si no
4. ¢Como son sus relaciones interpersonales con sus comparieros y

jefes?

Bueno Regular Mala Muy Mala  otro:

5. Sicontesto MALA o MUY MALA ¢cree que esto le produce estrés?

6. ¢Como se siente al no alcanzar sus metas u objetivos dentro de la
empresa?

Enojado Triste Inatil  Otro:
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7. ¢Qué le gustaria cambiar en su ambiente laboral que le ayude a

manejar el estrés?

8. Durante su jornada laboral ha sentido en algin momento alguno de

los siguientes sintomas. Marque con una X

Nerviosismo__ felicidad_

Sudoracion _ seguridad
Palpitaciones____  confianza____
Agotamiento_ satisfecho

Desesperacion otro:

9. Marque con una X si ha padecido alguno de los siguientes

sintomas fisicos.

Dolor de cabeza dolor de estomago
Dolor de espalda desmayos
Cansancio otro:

10. ¢ Qué técnicas utiliza para manejar el estrés?
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