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Resumen

Este Articulo especializado explora la relacion entre el estrés y el ambiente
laboral de los hoteles de 5 estrellas de la Ciudad de Guatemala. El campo de
interés esta centrado en proveer a dichas entidades el conocimiento necesario
para poder reducir o erradicar el problema. Con base en analisis empleando
fuentes tanto primarias (entrevistas, test) como secundarias (revistas, libros,
recursos electrénicos), se reconstruye el tema del estrés laboral y se concluye
gue el mismo representa una amenaza para la salud de los trabajadores y, como

consecuencia, a la de los hoteles.
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I. Introduccidn

La existencia de gran niamero de dolencias, producto de las exigencias de la
sociedad actual y muy especial en lo referido al ambito laboral, sujeto a
incesantes transformaciones en la organizacion y en las demandas del trabajo,
ha facilitado la difusion de un término con el que se define esta situacion: el

estrés.

Dado que los hoteles ofrecen un servicio que funciona los 365 dias del afio, las
24 horas del dia, el personal suele mantener un alto grado de estrés ocasionado
por una infinidad de razones: presion por los mandos del hotel, clientes, etc. las
cuales son caso de este estudio, ya que es importante el encontrar una solucién
al problema que puede verse reflejado en el desempefio de labores y por lo

tanto, en la productividad.

El estrés y su manejo son elementos que en los hoteles deben de ser atendidos,
ya que al no ser controlados, pueden provocar graves problemas en las
operaciones y en el ambiente laboral. Por tanto, es importante conocer que es lo

gue se hace para atender el estrés del personal.



lI. Analisis del Tema

2.1 Enfoque Tedrico

El estrés causado por el trabajo representa una amenaza para la salud de los
trabajadores y, como consecuencia, a la de las organizaciones, de su estructura,
relaciones, medios y modos de produccion.

Para abordar el tema, es necesario resaltar las palabras claves del mismo, las
cuales son definidas al iniciar el estudio: estrés: definicibn — causas - prevencion
y ambiente laboral: definicion; para que se tenga claro desde el inicio de que es
gue se va a hablar.

La informacién fue tomada de fuentes tanto primarias: entrevistas y test, y de
fuentes secundarias: Internet, articulos de prensa, etc. Se empled el uso de
estos medios ya que se consideran los mas aptos y variados para proveer datos

oportunos para la investigacion.

2.1.1 Definicion de términos

a. Concepto de estrés

De acuerdo al psicologo Alvarez (2005) “el estrés es un estado natural que
surge como consecuencia de una necesidad individual, el cual puede provenir
de cualquier situacién o pensamiento que haga sentir a la persona frustrada,
furiosa 0 ansiosa y lo que es estresante para una persona no necesariamente

para otra.”
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http://www.contusalud.com/website/folder/sepa_tratamientos_stress.htm


http://www.contusalud.com/website/folder/sepa_tratamientos_stress.htm

b. Concepto de Ambiente laboral

En 2004, la Enciclopedia Humana define al ambiente laboral como “las politicas
de recursos humanos que impactan directamente a los empleados, tales como
contrataciones, compensaciones y beneficios, desarrollo de carrera profesional,
diversidad, balance trabajo - tiempo libre, horarios flexibles, programas de salud
y bienestar, seguridad laboral, planes y beneficios para sus familias y

dependientes.”

Tomando en consideracion los conceptos anteriores el estrés en el trabajo es
resultado de las nocivas reacciones fisicas y emocionales que ocurren cuando
las exigencias laborales no igualan las capacidades, los recursos, o las

necesidades del trabajador.

2.1.2 Las 10 profesiones mas estresantes

Policia 7,70
Trabajadores Construccién 7,50
Periodista 7,50
Piloto aviacion. 7,50
Dentista 7,30
Médico 6,80
Enfermeria 6,50
Profesorado 6,30
Jefe de personal 6,00

Fuente: Instituto de Ciencia y Tecnologia. Universidad de Manchester.
(Ref. Aguayo y Lama 1996. Estrés ocupacional. En Mapfre Seguridad. 62.

http://www.ucm.es/info/seas/ta/preven/index. htm#Entrenamiento%20especifico%20en%20técnicas%20de%
20control%20de%20ansiedad%20y%20estrés

Si bien la hoteleria, no esta catalogada en la lista de las 10 profesiones mas
estresantes, presentadas en el cuadro, se puede definir como estresante, ya que
pertenece al sector de servicios reconocido como tal ya que mantiene un
contacto directo con personas. Ademas es algo intangible que no puede ser

medible por lo que solo se puede estudiar a través de la satisfaccion del cliente,


http://www.ucm.es/info/seas/ta/preven/index.htm#Entrenamiento%20específico%20en%20técnicas%20de%20control%20de%20ansiedad%20y%20estrés
http://www.ucm.es/info/seas/ta/preven/index.htm#Entrenamiento%20específico%20en%20técnicas%20de%20control%20de%20ansiedad%20y%20estrés

lo cual suele ser mas complicado ya que la percepcion de cada persona es

subjetiva y no se tiene un formato de medicion.

2.1.3 Causas del estrés en el ambiente laboral

De acuerdo a Cefire (2005), “el estrés es el resultado de un desajuste entre la

persona y su entorno, el cual es generado por la percepcién que tiene el

individuo de una situacion en particular.

DEMANDAS OFERTAS

ESEQUILIBR\O

i NEC ESID»\DES
- CAPACIDADES 4- mmmusp EXPECTATIVAS

R ! . ASPIRACIONES

Causas principales:

o El disefo de los trabajos. Trabajo pesado, descansos infrecuentes, turnos
y horas de trabajo largos; trabajos frenéticos y de rutina que tienen poco
significado inherente, no usan las habilidades de los trabajadores, y

proveen poco sentido de control.
Ejemplo: El empleado trabaja al punto de agotamiento.

o El estilo de direccion. Falta de participacion por trabajadores en la toma
de decisiones, falta de comunicacion en la organizacion, y falta de politica

gue esta favorable a la vida de familia.



Ejemplo: La empleada necesita obtener la aprobacion del jefe por todo, y la

compainiia esté insensible a sus necesidades de familia.

o Las relaciones interpersonales. Malos ambientes sociales y falta de apoyo

0 ayuda de comparieros y supervisores.

Ejemplo: El aislamiento fisico reduce las oportunidades de relacionarse con

otros trabajadores o recibir ayuda de ellos.

o Los papeles de trabajo. Expectativas de trabajo mal definidas o

imposibles de lograr, demasiada responsabilidad, demasiadas funciones.

Ejemplo: Muchas veces el personal se ve en una situacion dificil en la que trata
de satisfacer tanto las necesidades del cliente como las exigencias de la

empresa.

o Las preocupaciones de la carrera. Inseguridad de trabajo y falta de
oportunidad para el crecimiento personal, el fomento, o el ascenso;

cambios rapidos para los cuales los trabajadores no estan preparados.

Ejemplo: Desde la reorganizacion en el hotel, todos estan preocupados sobre

sus futuros con la compafia y lo que ocurrird después.

o Las condiciones ambientales. Condiciones desagradables y peligrosas
como las areas de trabajo, el ruido, la contaminacion del aire, o los

problemas ergonomicos.

Ejemplo: El personal esta expuesto a ruido constante en el trabajo.”

2.1.4 Consecuencias del estrés
Existen ciertos sintomas delatadores del estrés, como los que se puede ver a

continuacion:



Dolor de cabeza
Alteraciones de descanso
Dificultad de concentrar
Genio vivo

Estémago descompuesto
Descontento con el trabajo
Maoral baja

http://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/99-101sp.html

2.1.5 Aspectos para prevenir el estrés
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http://www.ucm.es/info/seas/ta/preven/index. htm#Entrenamiento%20especifico%20en%20técnicas%20de%
20control%20de%20ansiedad%20y%20estrés

o Asegurar que el volumen de trabajo coordine con las habilidades y los
recursos de los trabajadores.

o Disefiar los trabajos para proveer el significado, el estimulo, y las
oportunidades para que los trabajadores usen sus habilidades.

o Definir claramente los papeles y responsabilidades de los trabajadores.

o Dar oportunidades a los trabajadores de participar en las decisiones y
acciones afectando sus trabajos.

o Mejorar las comunicaciones—reduzca la incertidumbre sobre el desarrollo
de carrera y las posibilidades de trabajo en el futuro.

o Proveer oportunidades para la interaccion social entre los trabajadores.

o Establecer los calendarios de trabajo que estan compatibles con las

demandas y responsabilidades fuera del trabajo.


http://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/99-101sp.html
http://www.ucm.es/info/seas/ta/preven/index.htm#Entrenamiento%20específico%20en%20técnicas%20de%20control%20de%20ansiedad%20y%20estrés
http://www.ucm.es/info/seas/ta/preven/index.htm#Entrenamiento%20específico%20en%20técnicas%20de%20control%20de%20ansiedad%20y%20estrés

lll. Investigacion

3.1 Método

Recopilar informacion de las siguientes fuentes:

o Entrevistas: Encargadas de Recursos Humanos de los hoteles: Quinta
Real, Real Intercontinental y Marriott.
o Test: Personal de los hoteles: Quinta Real, Real Intercontinental y

Marriott.

3.1.1 Entrevista
De los cinco hoteles catalogados como cinco estrellas de la Ciudad de
Guatemala por el Inguat, tres de ellos participaron y determinaron el estrés como
una amenaza que puede afectar el desempeiio laboral del personal, el cual
consideran puede tener repercusiones en el servicio prestado. Sin embargo, a
pesar de conocer la dimension del problema, no han tomado medidas en el

asunto aungue no dejan la idea de considerarlo mas adelante.

3.1.2 Test
Se realizaron los Test a una muestra de 100 empleados, tanto del sector
operativo como administrativo de los hoteles Quinta Real. Real Intercontinental y
Marriott siendo los mas representativos para este estudio ya que pertenecen al
grupo de hoteles de cinco estrellas de la ciudad de Guatemala.

3.2 Resultados

Los Test realizados por personal de los hoteles: Quinta Real, Real

Intercontinental, y Marriott, manifiestan lo siguiente:



e Gréfica 1:

Niveles de Estrés
9%

O Alto
B Medio
O Bajo

28%

63%

(BASE: 100)

e EI63% de los encuestados manifiestan un alto nivel de Estrés.
o EIl 28% presentan un nivel medio.

e Unicamente el 9% mantiene un nivel bajo.

— Esto traduce que la mayoria del personal de estos hoteles esta familiarizado

con el problema y se siente afectado por el mismo.

Por otro lado del estudio, se extrajo la siguiente informacion del personal de los
hoteles:

e Grafica 2:

Nivel de poder en el orden de las tareas
14%

O Alto
B Medio
O Bajo

45%

(BASE 100)



e Un 45% de los encuestados manifiestan que ejercen un nivel bajo o
ninguna influencia en el orden de las tareas y que dependen demasiado
de otras funciones para poder ser efectivos. Esto puede deberse a que la

labor de cada empleado esta amarrada a un proceso continuo.
Ejemplo: El trabajo de un steward
e La mitad del personal no puede decidir el ritmo de trabajo.

Ejemplo: Las camareras tienen un tiempo estipulado para el aseo de una
habitacidén pues en un turno tienen entre 8 a 10 habitaciones por hacer, por lo

gue no tienen tiempo de holgura.

e Grafica3:
Nivel de monotonia en el Trabajo
11%
O Alto
® Medio
29% O Bajo
(BASE 100)

e Un 60% afirma realizar tareas monétonas.

Ejemplo: La cajera de restaurante diariamente durante todo el mes hace los
célculos de los ingresos, del consumo por parte de los comensales
efectuando por ultimo su cuadre del cierre de turno casi hasta en la misma

hora dependiendo del turno.



3.3 Discusion

El exceso de trabajo, largas jornadas, se manifiestan en la salud de los
trabajadores, provocando en la mayoria de los casos, problemas de estrés.
Estudios realizados manifiestan que el 63% de los empleados un alto nivel de
estrés.

Es evidente que el estrés laboral puede afectar a personas de todas las
profesiones en situaciones de alta competitividad, responsabilidad, riesgo,
rutina...Sin embargo estudios realizados por Nioshi demuestran que las
profesiones que exigen una implicacion personal, relaciébn constante y directa
con personas son las mas expuestas a esta amenaza. Por tanto, la Industria
Hotelera perteneciendo al sector de servicios, manifiesta un nivel de estrés
superior al de cualquier otro negocio, ya que mantiene un contacto directo con
empleados y clientes, los cuales en ocasiones suelen ser bastante exigentes e
inconformes. El personal sea cual sea su funcion en el hotel, dado que este
funciona los 365 dias del afio, las 24 horas del dia, siempre tiene la posibilidad
de caer en estrés ya que se mueve en un ambiente que requiere de bastante
sacrificio.

El 80% de los empleados (de una muestra de 100), manifiestan que si bien
conocen su hora de entrada, nunca saben la de salida.

Los principales factores generadores de estrés presentes en el medio ambiente
de trabajo, involucran aspectos de organizacion, administracion y sistemas de
trabajo y desde luego, la calidad de las relaciones humanas.

Por ello, el clima organizacional de un hotel se vincula no solamente a su
estructura y a las condiciones de vida de la colectividad del trabajo, sino también
a su contexto histérico con su conjunto de problemas demograficos, economicos
y sociales. Asi, el crecimiento economico del hotel, el progreso técnico, el
aumento de la productividad y la estabilidad de la organizacion dependen no
s6lo de los medios de produccién, de las condiciones de trabajo, de los estilos
de vida, sino del nivel de salud y bienestar de sus trabajadores.

-10 -



Es por esto, importante crear sistemas econdmicos y sociales que garanticen el
ambiente laboral en los hoteles que sean capaces de adaptarse a una rapida
evolucion, en un mercado mundial muy competitivo.

Todo hotel, debe de tomar en cuenta el tema del estrés como una amenaza, que
puede causar verdaderos estragos en un momento dado. Es necesario que
implementen métodos que puedan prevenirlo o erradicarlo en el momento que
se manifieste. Hay que recordar que el factor humano es vital en toda

organizacion hotelera, por lo que hay que cuidarlo.

S11-



V. Conclusiones

Hay que sefialar que el estrés es un problema de vital importancia para
una organizacion hotelera, pues tiene graves repercusiones no solamente
sobre los individuos, sino sobre diferentes aspectos de su funcionamiento.
Los costos de este problema son soportados tanto por los individuos
(enfermedad, incapacidad) y la empresa (ausentismo, bajo rendimiento).

Sin embargo, aunque las consecuencias de esta amenaza son
importantes, en los hoteles no se le da la atencion ni dedicacion necesaria
para reducirla o erradicarla. En la mayoria de los casos es debido al
desconocimiento de la naturaleza y magnitud de la misma o al no saber

como abordarla.

Implementar un programa que aborde el tema del estrés seria una

solucion para prevenir dafios ocasionados por el mismo.

-12 -



V. Recomendaciones

El estrés debe ser evaluado y tratado por el departamento de Recursos
Humanos conjuntamente con los jefes de cada area.

El tema debe de tocarse desde la perspectiva organizacion y la personal.
Es necesario, en las modificaciones que se lleven a cabo, contar con la
participacion activa de los trabajadores y de sus representantes, no solo
porque es un aspecto que influye en la aceptacion de los propios
trabajadores de los cambios sino porque el contraste de opiniones es de
gran ayuda para llegar a adoptar las decisiones méas adecuadas.

Es pues de especial importancia implementar un programa progresivo
gue de a conocer el estrés y todo lo que lo rodea, para esto es vital elegir
el momento adecuado para la implantacion de cualquier cambio, ya que
de lo contrario se corre el riesgo de fracasar. La marcha de los programas
concretos a implementarse deben contar con un buen técnico, el cual
debe de tener amplios conocimientos y experiencias sobre el tema, Se

debe de contar con capacitaciones constantes que motiven al personal.

-13-
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PORLUCY CALDERON
H—\ mpiece hoy a ordenar
Esu viday a pensar mis
en usted que.en quie-
w25 le rodean. Esto le per-

itir gozar de salud fisica
mocional para hacer y

- " disfrutar las cosas que le

mstan '

J roner en prictica lo anterior

es. sindnimo de egoismo,

eempre y.cuando no dafie a ter-

ceros en el proceso. Contraria-

nente a ello, “al honrary respe-

su cuerpd y espiritu, se

verd altruista. Estard llenan-

se de vitalidad para poder dar

y hacerlo con agrado”, explica el
sic6logo Gerardo Alvarez.

or qué la tensién?

Cada persona asume diver-
& reacciones frentea )
i

 Elimine de su ambiente todo
aquello que le provoque
- sobresaltos -

cultades cotidianas, y estas res-
puestas se encuentran profun-
daménte arraigadas- en_ las
distintas experiencias, modelos
de conducta o retroalimenta-
cién negativa, provenientes del

medio soc
“Lo absurdo es que la mayo-
xia de veces el distrés (estado de
I) se deriva

co me dice que tengo cancer.

En sintesis, nos angustiamos sin .

necesidad, ante un probable su-
ceso”, enfatiza la sxco]ega Neicy:
Bailey.

St ademés estamos acostum-
brados a fingir lo que no somos,
sefiala Alvarez, todo el tiempo

estaremos esperando una re-

de tristeza, frustracién, célera,
ira o deseos de huir”, dice el si-
célogo.

Otros factores
El desorden en la realizacién

de las actividades diarias provo-

ca desequilibrio. Las p
se mantienen pendientes de lo
que tienen que hacer, sin dete-
nerse apensar como.

Por ejemplo, en casa es habi-
tual que se recarguen los queha-
ceres domésticos en la madre, y
si ella en lugar de delegar tareas,
guardasilencio, conel tiempose
atm'dn'a} empezar4 a no creerse

de eventos h: o de'la

porloquel u

sufriremos mu~~

tendencia a la antlclpacxén Ma-
fiana tengo examen..., tengo que
ir al centro, pero esa via es muy
transitada.., por alli asal-
tan.,., y si el medl-

Yy
cho.cuando no recibamos lo que
creiamos merecer. “Iini-
cia un calva- |

Tio-

de ayuda ni lo sufi-
cientemente importante para

ensién’se constituyeen el -

actor energéticode la
onducta; queimpuisa
‘hacia Ia sahsfacclﬂn dela

requ nmientnes
q uplldn.sea.lcanza.un
lenit r‘nun .

que sus seres idos le de-
muestren afecto y carifio. Caera
- enla depresion, cuando po-
dria “evitarse el sufn-

miento ensefiando

disciplina y res-
: bilidad a .

_rovqca rglalamlentu.

Elaumento de la tension,

su familia.

ierte en sobrecarga
disfuncional que produce
fermedades, expresa la
loga Neicy Bailey.

CONTINUA EN LA
T PAG. 52 .
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L CLIMA LABORAL O,
CLUSO, PROBLEMAS -
k DE SALUD, PUEDEN-SER
Sl RESULTADO DEUN ES-

“dio_ reciente realizado por la
Asomacxén Chilena de Seguri-
d (ACHS), al concluir que
son las que més reportan .
fermedades "profesionales,
es decir; causadas por factores
pectficos del trabajo.
hombre tiene menos con- -
to con la parte’ emocional :
1a mujer”, indica la sicélo:
‘ga Alejandra Sallato, para tra-- -
tar de explicar esta diferencia.
A4emds, segin los expertos, la
dencia cadavez m4s en au- -
nto de que [a mujer desem- -
‘Peiie-varias’ actividades, tanto,. !
en el hogar como en su lugar
J.de. t.rabajo. provoca una’ acu-

mujeres que’trabajan es-
-casadas y con:hijos,. tie--
\ nen preocupamones de c6mo:
trar- el“hogar, cuidar '
[ los ‘nifios y. el esposo, y:
dir en el trabajo. Esto las
hace sentirse’ muy estresa-
das” dice-Sara Pereira, sic6lo-

‘ del Instituto de Psicologfa .

licada (IPSA).
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SIGLO21

- Busque'la:solucion
. Independientemente: del” gé-
nero, lo-importante, segin los -

expertos,'es que existen medi-
das’ de “autocuidade que le
pueden ayudar a enfrentar los

. estresores del trabajo y preve-
= nir sus efectos. - -

. “mente; El ejercicio le se-
4" de.. mucha’ utilidad,
E ues; permite- descargar-
“adrenalina y aliviar las
tensiones musculares.
Equilibre los dmbitos de
0 la'vida: No ponga el cien-
to-por ciento de la vida

. Manbéngase sano ﬁsxca-'

en el trabajo, porque si
se tieneq problemas’allf,
entonces se esté mal'en
el 100% de la vida. -

Mida-el tiempo-que se

@ dedica a cada actividad: -

Este ejercicio le servird

para determinar:qué es- - :

. pacio_ocupan en la vida

diaria aquellas activida-" .

des que provocan placer
y descanso. Asf pues,

. reorganizard sps tareas y

..dejar4 tiempo para lo
que le hace ser feliz.
Sea’ consciente ‘de que

®uno es quien decide: A
veces las’' personas no

tienen conciencia
. de que son ellas las
que - definen’ dénde;

qué dedicarén -el '

tiempo libre. Tener
claro esto le permi-
tird hacer transac-
ciones, "como po-
nerle plazo a una
. asignacién que no
le agrada.

- No le tema al con-

@ flicto: En la idea de

mantener relacio-
nes- arménicas . no
- existe la posibilidad
" detensiones dentro
de -una ~organiza-
cién, ¥ eso es irreal..

Esto s6lo provocard’
. Tads tenslones en el

ambiente, por con-
flicto de .intereses
o resueltos.
Dése . permiso de
@ pedir ayuda y solici-
tar, la colaboracién
de_otros: Es. un

: erTor el q érer'ser .
siempre exitoso v’

hacerlo todo bien,.
“lJas* debilidades no
son ventajas para el
enemigo.,

"Reconozca qué es
@lo mfnimo que ne-

cesita: Cuando .al- .-
* guien se siente es--

tresado no debe
ponerse la meta dé
- camnbiarlo todo, es
mejor - identificar
pequefias cosas
que entreguen ali-

vio y ponerlas en

- préctica.

¥ *Especialistas consultados:

Sara Pereira / 2369-2656
Claudia Vélez/ 5501-6357

*Con informacién de

El Mercurio/GDA -

Arturo Archila
Psique

ROSTROS DE LATRA

El comportamiento agresivo
es considerado como una
reaccién de lucha, necesario
porque su energia nos ayuda
al impulso de dominio de la
vida. Contrariamente, su ros-
tro cotidiano es més de dolor
y de conflicto. Para la mayoria
de nosotros la agresividad
puede ser un gran problema.
Los que pertenecemos-al gru-
po de los irritables sabemos
que es una fuerza en general

‘dominante, impulsiva e irra-
cional que se nos filtra hasta
en la médula de los huesos.
La ira es.duefia y sefiora de

. un.tremendo poderio que ge-
nera conductas desmedidas,

. ' de colerae

inapropia-
dos mo-
mentos.
Ataca no
solo nues-
s tramente
sino tam-
‘" bién el
cuerpo,
provocando
¢ enfermeda-
i des cardia-
cas, dolores
de cabeza,
afecciories
gastricas,
rigidez de
. los muscu-
- los del cue-
: " llo; incluso
disfunciones sexuales
Hay ira reprimida. Irritabili-
dad que se queda atrapada
en'los nervios con silencio
amurallado cuyo almacena-
miento estalla tarde o tem-

. prano, provocando en noso-
tros una explosion violenta
en que la célera inexpresada
se convierte en conducta de-

. moledora. La.agresividad tie-
ne, igual que el miedo, mu-
chos rostros; formas grotes-
cas, y otras sutiles de expre-
sién, pero igual de destructi-
vas, Hay agresividad en el re-
sentimiento, el sabotaje pasi-
vo, el mal humor, la amargu-
ra, el sarcasmo,.en los silen-
cios frios, en la critica' y en la
maledicencia. La ira, como
todas las emociones, no es
buena ni mala. Lo importante
es detectar las causas de su
origen, para que se transfor-
me en una energia arménica
'y valiosa en nosotros.

Consulte al ex

arturoarchila@hol ml com




Esquema de Entrevista realizada al personal
de Recursos Humanos de distintos hoteles

1. ¢Qué entiende por Estrés laboral?

2. ¢Cudles cree que son las causas del mismo?

3. Considera que en un hotel este se manifiesta en el personal.

4. En este hotel, ¢ quiénes pueden ser los méas afectados por el estrés?
5. ¢Sera que el estrés afecta al hotel en si?

6. Como encargada de Recursos Humanos, cree que es necesario que el
hotel controle el problema, es decir lo aborde.

7. ¢Cuentan con algin método?



Seminario

Programa: 6 sesiones de dos horas'a lo largo.de seis-semanas

Dia

Tema

Primer Dia

El estrés y sus causas en la vida y en el trabajo

Ejercicio de auto evaluacion personal

Reducir el estrés en la vida cotidiana: recomendaciones generales

La respiracion diafragmatica

Segundo Dia

Consecuencias fisicas del estrés laboral

La relajacion corporal y la respiracion profunda, primer paso hacia la serenidad

Tercer Dia

Consecuencias mentales y emocionales

Test: mis pensamientos y emociones negativos

Estrategias para el autocontrol ante agresiones externas y pensamientos
negativos

Cuarto Dia

Estilos de afrontamiento

Consecuencias en el comportamiento

Test: ; Cémo es mi conducta?

Estrategias para el desarrollo de una actitud positiva y serena

Quinto Dia

Resumen del curso




Formas para reducir el Estrés de forma individual:

1. Respire Q 2. Haga ejercicio.
profundo varias ¥ Vayase a caminaren el
veces. Esto hace - dia.

que respire mas
lento y gue sus
musculos se

relajen.

415f\\ 3. Pjgnse 4. Cuente hasta diez.

{ éf 3 f\%’;“/ positivamente. Esto hace que se
(172} Recuerde fas cosas  detenga y se relaje
iy buenas que hay en su antes de reaccionar

s =, W vida. ante la situacion que le

causa Estrés.

5. Estirese 6. Déle masaje a los
bien. El musculos tensos. Los
estirarse musculos que estan atras
hace que del cuello y atriba de la
los _ espalda normaimente se
masculos vuelven tensos cuando
se relajen ~ usted esta tenso. Un masaje
>y se sienta 7 los ayudar4 a relajarse.
menos ;
tenso
) Al 7. Bafese 8. Escuche una buena
71 o tome un masica. La Musica también
=y, bafo de lo ayuda a relajarse.
A N tina
‘%3 \ caliente.
A " Esto
\s ayuda a
relajar sus
musculos.

Fuente: http://iwww.psicologia-online.com/formacion/online/clinica/estres/estres.htm






