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Resumen

El estrés laboral y los factores psicosociales estan intrinsecamente relacionados, pues son
manifestaciones fisico - emocional que constantemente se ven presentadas en los colaboradores
de las instituciones de diferente indole y que afectan el bienestar de ellos mismos y de sus
contratistas. El entorno social, familiar y laboral de una persona, repercute en sobremanera en el
resultado de sus acciones; por tales razones, el objetivo de la presente investigacion es Identificar
las causas principales de estrés laboral y factores psicosociales en el personal que labora en una
empresa de cosméticos. La investigacion es de tipo exploratoria, con disefio revision sistematica y
un enfoque descriptivo. Por lo que se realiz6 por medio de una recuperacién de datos cientificos y
bibliograficos del afio 2010 al 2020. Como conclusion principal se identificd que el estrés laboral
y factores psicosociales esta intrinsecamente relacionado con la cualificacion de los trabajadores
de una empresa, en este sentido, se determina que el valor econémico potencial de una empresa,
las cuales van orientadas al deterioro fisico, mental y emocional por el exceso de trabajo,
problemas de relacion en los distintos niveles jerarquicos, mala organizacion dentro de las

empresas, principalmente en el area de los recursos humanos.

Palabras Claves: estrés, factor psicosocial, familiar, colaboradores, efectos negativos.



I INTRODUCCION

El estrés es considerado una reaccion fisica donde entran en juego varios mecanismos de defensa del
organismo para actuar frente a una situacion que se considera amenazante. Este es un fendmeno cada
vez mas frecuente y que afecta el entorno donde viven y laboran las personas, principalmente el estrés
es manifestado al momento de reconocer la demanda exigente dentro del trabajo. El resultado del
mal desempefio tiene relacion intrinseca con el trabajo asignado y una carga alta de presion; las
personas que tienen esas vivencias estan expuestas a manifestar estrés, esto por el impacto de las
situaciones que tienen la probabilidad de afectar la salud fisica y mental. Asi mismo, se analiza
el efecto econémico de un pais como Guatemala, donde el beneficio monetario al cual aspira la
mayoria de ciudadanos oscila en salario minimo porque las instituciones o empresas brindan a los
colaboradores un sueldo bajo, lo cual repercute en los individuos al aspirar tener doble jornada de
labores para mejorar la situacion econdémica, lo que se refiere al estado fisico que se asocia con

el nivel de vida de los individuos en el ambiente que se desarrollan.

Los colaboradores de empresas cosmetiqueras pueden ser victimas de un acoso laboral que
puede producir un desequilibrio emocional por lo que es considerado importante actuar ante la
situaciéon con el apoyo de las autoridades administrativas para que puedan brindarle a los
colaboradores las herramientas necesarias para manejar de una forma correcta las tensiones que
se viven en al ambiente laboral, proporciona un espacio libre de estrés o disminuido cantidades
minimas; para ser justos en el actuar del colaborador, permite tranquilidad emocionalmente y
fisicamente. El seguimiento hacia el desenvolvimiento y asignacion de roles de cada colaborador
de la empresa implica que sean sometidos a formar parte del proceso para la aceptacion en la
que se presenta ya que estan expuestos directa o indirectamente a algun tipo de riesgo laboral
que puede perjudicar la salud en algin momento. Si los fendmenos no se combaten a tiempo,
causara un impacto mental y fisico aunque no se evidencia en primera instancia por tanto; es
funcional emplear un tratamiento o una serie de soluciones para combatir el estrés y los factores
psicosociales que causan un detrimento en los colaboradores por lo tanto, el objetivo principal

de la investigacion se centra en: Identificar las causas principales de estrés laboral y factores

1



psicosociales en los colaboradores de empresas cosmetiqueras, la cual es importante realizar este
estudio de investigacion explicativo para encontrar una solucién que sea de beneficio a los
colaboradores asi puedan realizar un trabajo en condiciones Optimas, se proyecta el beneficio

personal y por ende a las empresas a la cual presentan un servicio.

A continuacion, se citan una serie de estudios con relacién a la presente tematica a presentar:

Ramos, Pantoja, Tejera y Gonzalez (2019) en el articulo titulado estudio del estrés laboral
y los mecanismos de afrontamiento en instituciones publicas, que aparece en la pagina
electronica Espacios Vol. 40 del mes de octubre a marzo, explican investigar sobre el estrés
desde el angulo colectivo como individual en las instituciones publicas, a través de un estudio
correlacional para determinar las fuentes que generan el estrés, las enfermedades incrementan
los indices a nivel mundial, debido al desempefio de los colaboradores que enmarcan las
actividades fisicas a los servicios de las instituciones, asi mismo exponen los principales
elementos relacionadas al afrontamiento que suelen desarrollar, para la metodologia se
describen los instrumentos para recopilacion de informacién y andlisis estadisticas donde
muestran las principales evidencias y los diferentes factores sobre el estrés depende de la

organizacion.

Pacay (2016) en la tesis titulada Nivel de estrés laboral en los colaboradores, de la Universidad
Rafael Landivar, donde el objetivo fue comprobar los niveles de estrés laboral que presentan los
colaboradores de un centro educativo privado del Departamento de Retalhuleu; la muestra
utilizada fue de 31 sujetos comprendido entre 20 a 60 afios de edad; el 22.74 % de los sujetos
no presentan estrés laboral, mientras que el 77.28% si manifiesta estrés laboral; la
investigacion fue de tipo descriptivo; se utilizd la prueba psicométrica EAE Escala de
Apreciacion del Estrés; con los reflejos de los datos se concluye que se comprobd que los
acontecimientos estresantes que genera estrés en los colaboradores estan relacionados con los
factores de: competitividad laboral , deudas o prestamos, fracaso profesional entre otros, por lo
que se debe brindar charlas a todo el personal para conocer, combatir y dominar las emociones,
se utilizé diferente estrategias al personal que presento niveles altos para disminuir y evitar
el estrés.



Osorio y Cardenas (2016) en el articulo titulado Estrés laboral que aparece en la pagina
electrénica Prospectivas en psicologia vol.13 nimero 1 del mes de agosto — noviembre, el
principal objetivo fue determinar los efectos negativos que genera en la salud de las personas y
organizaciones, se realizd un analisis del concepto del estrés laboral en la que se manifiesta
que en los ultimos cinco afios los modelos explicativos y variables asociada que realizd 62
articulos, de los cuales 39 determinan el estrés de diferentes formas, de lo que coinciden
en ciertos aspectos, respuestas psicofisiolégica que genera a partir de la percepcion amenazante
de un estimulo, con el fin de resaltar la importancia de los modelos por ser fundamento teorico
de la construccion de instrumentos de mencion de estrés laboral, que ayudara principalmente a
variables como satisfaccion laboral, inteligencia emocional, modelos explicativos, demanda

control y recompensa de esfuerzo.

Gonzalez (2014) en la tesis titulada Estrés y desempefio laboral, de la Universidad Rafael
Landivar, donde el objetivo fue establecer la relacion que tiene el estrés con el desempefio
laboral de los colaboradores de Serviteca Altense S.A. La muestra utilizada fue de 50 sujetos
comprendidos entre las edades de 25 y 50 afios; quienes presentan la relacion que existe entre
el estrés y desempefio laboral. La investigacion fue de tipo descriptiva con la metodologia
estadistica correlacional, se utilizo la prueba EAE Escala de Apreciacion del Estrés; con reflejo
de los datos se concluye que el estrés afecta en el desempefio de los colaboradores de la empresa
por diferentes factores dentro del ambiente laboral ya que presentan altos nivel de estrés
negativo, donde es necesario planificar un programa para mejorar el desempefio y manejar de

forma adecuada el estrés en los trabajadores.

Santizo (2014) en la tesis titulada Estrés laboral en los empleados de las instituciones bancarias,
de la Universidad Rafael Landivar, donde el objetivo fue determinar el nivel de estrés laboral
que presentan los empleados de las instituciones bancarias del municipio de Tacana, San Marcos;
la muestra utilizada fue de 40 sujetos comprendidos entre las edades de 20 a 50 afios; quienes
presentan un alto nivel de estrés. La investigacion fue de tipo descriptivo, se utiliz6 la prueba
psicométrica AE Escala de Apreciacion del Estrés; con los reflejos de los datos se
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concluye que los empleados de las instituciones bancarias determinan un nivel medio de estrés
laboral, los factores causantes son: presion en el trabajo, competitividad laboral, horarios de
trabajo, por lo que se debe tomar en cuenta las medidas adecuadas para enfrentar el estrés
laboral, donde se implementa actividades recreativas, lecturas, deporte entre otras técnicas de

relajacion para disminuir el estrés.

Unda, et.al. (2016) en el articulo titulado Elaboracién de una escala para valorar los factores de
riesgo psicosocial en el trabajo de profesores universitarios Psicologia que aparece en la pagina
electronica del Trabajo y de las organizaciones vol. 32 del mes de agosto, tiene como objetivo
elaborar un instrumento valido y confiable para medir los factores de riesgos psicosociales en
profesores universitarios de la ciudad de Mexico, la muestra es de 500 profesores de
escuelas publicas entre 21 y 76 afios de edad, 331 hombres y 168 mujeres para establecer la
percepcidén de los profesores en cuanto a la sobrecarga académica que atraviesan en su labor por
larelacion directa con estudiantes dificiles de trabajar, falta de recursos en el trabajo y condiciones
del mismo, que afecta directamente el factor psicolégico y condiciones del trabajo. Se elabord
una escala de 66 items con cinco opciones de respuesta, es indiscutiblemente prioritario para la

salud, propiciar un ambiente fisico y psicoldgico sano dentro del gremio docente.

Lopez (2016) en la tesis titulada Relacion entre los factores de riesgo psicosocial y niveles
de seguridad, de la Universidad Rafael Landivar campus de Escuintla, donde el objetivo
principal fue identificar si existe relacion entre los factores de riesgo psicosociales y niveles de
seguridad industrial en los contratistas de una empresa de generadora de electricidad en el
departamento de Escuintla; la muestra utilizada fue de 50 sujetos comprendidos entre 30 a
50 afnos de edad; quienes presentan riesgos de factores psicosociales. La investigacion fue de
tipo cuantitativo, se utilizaron las pruebas psicométricas ISTAS 21 y el Cuestionario de
diagndstico niveles de evaluacion en la cultura de seguridad con los reflejos de los datos se
concluye que la exposicion de los factores de riesgo psicosocial infiere con el nivel de seguridad
que posee el personal contratistas de la organizacion, por lo que se recomienda implementar
un programa de seguridad basada al comportamiento con el fin de mitigar los factores
psicosociales del personal.



Vicente (2016) en la tesis titulada Factores psicosociales en el ambiente laboral, de la
Universidad Rafael Landivar, donde el objetivo fue identificar los factores psicosociales al
que se encuentra afectos los agentes de una empresa de seguridad privada en el municipio de
Retalhuleu, la muestra utilizada fue de 35 sujetos comprendidos entre 25 a 50 afios de edad;
quienes presentan factores psicosociales en el ambiente laboral. La investigacion fue de tipo
descriptivo, se utilizé la prueba psicométrica ISTAS 21, con reflejos de los datos se concluye
que los factores psicosociales a los que se encuentran afectos los agentes de la empresa son: las
exigencias psicologicas, inseguridad sobre el futuro y doble presencia por lo que se recomienda
establecer procesos y acciones que permitan la mejoraria de las dimensiones que destacaron

con el resultado.

Céceres, Campilay, Cvitanic y Bargsted (2015) en el articulo titulado los factores de riesgo
psicosocial del trabajo que afectan la salud mental en los colaboradores segun el tipo de
financiamiento del establecimiento que aparece en la pagina electrénica Salud y sociedad vol.6
nimero 1 del mes de enero-abril, el principal objetivo fue analizar los diferentes factores
psicosociales en colaboradores de las empresas de sector publico y privado sobre los riesgos de
estrés que presentan en la docencia exponiéndose a factores de riesgo psicosociales en el trabajo,
los efectos negativos que afectan generan una instabilidad mental en los trabajadores, la muestra
fue de 340 sujetos de la ciudad de Chile quienes estdn expuestos a factores de riesgo
psicosociales. La investigacion fue disefio experimental descriptiva comparativa; se utilizo el
instrumento ISTAS21, Dass 21y a escala de Maslach. Con el reflejo se concluye que las
condiciones de los colaboradores estan insertas por lo que debe realizarse una intervencién
organizacional para brindar estrategias para prevenir los efectos negativos en la salud mental
y los distintos riesgos de estrés o ansiedad. Se considera que las condiciones laborales tensas

deben evitarse para evitar perjudicar el rendimiento laboral en las empresas.

Chaj (2013) En la tesis titulada Factores de riesgo psicosocial y salud mental, Universidad
Rafael Landivar, donde el objetivo fue determinar la influencia de los factores de riesgo
psicosocial en la salud mental de los trabajadores de una empresa de computacion en la zona
3 de Quetzaltenango; la muestra utilizada fue 55 sujetos comprendidos entre 20 a 55 afios de
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edad; quienes presentan influencia de factores psicosociales sobre la salud mental. La
investigacion fue de tipo descriptivo, se utilizo la prueba psicométrica ISTAS 21; con los reflejos
de datos se concluye en que los colaboradores de dicha empresa antes mencionada son
desfavorables en cuanto a los factores de riesgo psicosocial en la salud, exponiéndose a la
inseguridad, estima, exigencia psicologia y doble presencia, por lo que se debe de tomar
en cuenta un analisis de condiciones y medio ambiente de trabajo para poder profundizar sobre

las causas.
1.1 Estrés Laboral

1.1.1. Definicién

Vidal (2019) define el estrés como la respuesta de una persona a factores que provocan un
desgaste fisico y mental, al ser estos una fuerza externa y no controlable en el contexto donde se
encuentran. La respuesta inespecifica del organismo a toda exigencia hecha sobre él; dicha
respuesta produce un estado de desequilibrio corporal y mental, lo cual propicia la evaluacién
cognitiva, mediante el cual el sujeto valora constantemente la significacion de lo que
ocurre, lo relaciona con el bienestar y los factores disponibles para responder la situacion; es la
percepcion del individuo lo que se denomina estrés. Por otra parte, Vidal (2019) hace énfasis que
el estrés laboral, ocupacional y sus implicaciones en la salud intervienen en la calidad de vida
del individuo que lo padece, se ha convertido en un tema relevante y de suma preocupacion en
la actualidad. Al hablar de estrés laboral se refiere directamente a los estados mentales y fisicos
en los cuales vive el sujeto debido a su interaccion con su contexto organizacional, laboral.
Académico u ocupacional, y que es considerado como una amenaza de peligro para su integridad

fisica y psiquica.

La Organizacion Mundial de la Salud (2019) en su documento la organizacién del trabajo y el
estrés, define el estrés laboral como la reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y
presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, que ponen a prueba su
capacidad para afrontar la situacion. Desde el punto de vista cientifico, el estrés laboral se ha

definido como un factor de riesgo para la salud. El estrés no es una enfermedad, pero si es intenso
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y continGia por un tiempo prolongado, puede producir efectos negativos en la persona que lo
padece. Cierto nivel de desafio en el trabajo para cualquier individuo puede resultar estimulante

y motivador.

De hecho, como sefial6 Vidal (2019) conviene distinguir el estrés positivo o eustress del negativo
o distress. Sin embargo, las demandas y las presiones se presentan de formas excesivas, generan
consecuencias negativas para los trabajadores y por ende para sus organizaciones. Las
experiencias de estrés pueden deteriorar la salud fisica y el bienestar emocional de los
colaboradores, pero pueden también, en determinadas condiciones, tener consecuencias
beneficiosas. En efecto, actualmente, existe evidencia empirica que relaciona significativamente
las experiencias de estrés, en especial, al ser intensas o tienen caracter cronico, con el malestar
psicolégico, las molestias psicosomaticas, los problemas de salud mental, los trastornos
musculo-esqueléticos y con enfermedades gastro-intestinales y cardiovasculares. Esos
problemas, a su vez, suelen evidenciar repercusiones negativas sobre las empresas y sus
resultados, esto porque el colaborador que las padece, no suele rendir en sus funciones de una
manera optima. Cabe mencionar que entre esas repercusiones se encuentra el deterioro del clima
social en el entorno laboral mismo, el incremento del absentismo o la reduccion de la
productividad. Las condiciones de trabajo han mejorado en varios aspectos, esto por las
normativas que protegen al empleado o colaborador, pero a su vez han surgido o se han
intensificado nuevos riesgos de caracter psicosocial por el hecho mismo de las competencias que
debe tener cada colaborador y como éste debe rendir en su trabajo. Ahora bien, las demandas
emergentes ofrecen también oportunidades de desarrollo y realizacion personal.

Redolar (2015) afirma que se define apriori un agente estresante como el estimulo fisico,
psicoldgico o social que es capaz de alterar el equilibrio de un organismo. Asi, la respuesta de
estrés seria el intento del organismo por restablecerlo. Un estimulo puede ser categorizado de
naturaleza fisica y provocar alteraciones en la dindmica social de alguien, o viceversa: el estrés
social puede provocar problemas fisicos. Otro aspecto que debe analizarse es el tiempo que el
agente estresante ha estado presente: ;se trata de un agente agudo o de uno de presencia

sostenida? ;Se ha cronificado? Ademas, ;la respuesta de estrés solo se da en presencia del
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agente?, ;puede que la respuesta de estrés se active de forma respiratoria? En definitiva la
respuesta del estrés es el intento del organismo de restablecer el equilibrio alostatico y de
adaptarse a variadas situaciones bioldgicas, psicolégicas o sociales que pueden en cualquier
momento provocar alteraciones de diferentes sistemas del organismo y trastornos cognitivos y

perceptivas.

Redolar (2015) menciona que el individuo también es propenso a manifestar estres laboral
positivo, que es considera un detonante para ser mejor en su labor y potenciar habilidades y
actitudes que beneficien directamente su desarrollo personal y por ende el de la empresa a la que
pertenece, este tipo de estrés genera competitividad y va relacionado con la calidad de vida que
el individuo desea lograr en su lugar de trabajo, en comparativa al avance y el tiempo en que
Ileva en su labor. Hay una linea delgada entre el estrés positivo y negativo, merece hacer énfasis
en ello debido a que el este tipo de estrés trae cierto provecho, sabiéndolo manejar mientras que
el estrés negativo trae como consecuencia. A continuacion, se detalla ambos tipos de estrés y

caracteristicas del mismo.

1.1.2. Tipos del estrés

Segun Vidal (2019) explica que el estrés es un estado habitual en nuestras vidas, no puede evitarse
ya que cualquier cambio que requiera adaptacion genera estrés. Son estresantes muchas de las
situaciones que se viven a lo largo de la vida, tanto las positivas como las negativas, pero el estrés
no es siempre necesariamente nocivo y per- judicial, sino que, en muchas ocasiones, es el motor
que impulsa a la accién o a lograr metas en la vida. Sin embargo, el estrés es mantenido o alcanza

niveles patoldgicos, sus consecuencias negativas pueden ser maltiples.

Garcia (2016) menciona en su libro que el estilo de vida en la sociedad ha provocado que el
estrés se convierta en uno de los fendmenos mas frecuentes debido a que el exceso de trabajo en
la actualidad es una condicién que ocurre de manera aguda que puede provocar dafios, ya que
las exigencias que el individuo atraviesa se conceptualizan en estrés, el cual puede presentarse

en dos etapas esenciales.



1.1.3. Estrés Positivo o eustrés:

Vidal (2019) deja en manifiesto en su investigacion que el eustrés, es un estrés positivo
constructivo y agradable hasta en cierto modo para el individuo que lo manifiesta. Este es el
responsable de la evolucidén humana, en parte es necesario para el desempefio de las funciones
basicas e instrumentales; cada ser humano necesita una cierta tension en las actividades que
desempefia en el dia a dia. Se representa en todas aquellas sensaciones que se experimentan a
través de emociones que proyectan alegria, entusiasmo, tranquilidad y todas aquellas emociones
que impulsan a sentir positivamente. Cabe mencionar que genera dependencia en la manera en la

que la persona maneja las actitudes y que de un momento a otro puede cambiar las emociones.

Dresel (2018) manifiesta que el estrés positivo es un placer en aquellas actividades que genera
alegria, entusiasmo y energia; también produce un cansancio porque estas actividades no se
realizan en periodos de descanso y tranquilidad, sino que estd sumido dentro de las actividades
laborales diarias que deben cumplirse a cabalidad. El asimilar estas nuevas experiencias evidencia
el disfrute del individuo en su quehacer. Por supuesto que la fase de la resistencia, agotamiento y
cansancio ocurre dentro del mismo, de modo que ciertas actividades, deben rotarse a un momento

de descanso.

El estrés positivo tiene varios beneficios como a una solucion directa a los problemas que se
planten, a encontrar una energia y vitalidad, que ayuda en el desarrollo de actividades que sean
de beneficio para la salud, de cierta forma genera que el individuo sea méas proactivo y productivo
en las actividades domésticas, de estudio y laborales; hace que se esté alerta en las respuestas mas
rapidas del entorno laboral, hace un enfoque desde la estabilidad emocional a dar una actitud
positiva del individuo y que lo hace sentir bien, primeramente consigo mismo y luego con sus

labores.



1.1.4.Estrés negativo o distrés:

Vidal (2019) EIl segundo tipo o etapa a destacar es la que corresponde al nombre de distrés,
mayormente conocido como el estrés negativo, destructivo y patoldgico que se evidencia en un
individuo a razon de los menesteres ocasionados por el clima laboral o sus empleadores; entre
otros factores. Parte del responsable de este estrés es el agotamiento mental y fisico, este es el
productor de dafios en el organismo, es en esta parte donde hay que poner las medidas preventivas
maximas para evitar las repercusiones sumamente negativas que relacione al individuo con la

labor que desempefia, para evitar los terribles efectos a corto y largo plazo.

Existen diferentes situaciones que pueden causar, las cuales son:
e Exceso de actividades laborales

e Ascender en un puesto de trabajo, pero no en un perfil de puesto donde se cumplan con las
cualidades y capacidades que se requiera.

e Requerir de préstamos dentro de la empresa y no poseer el suficiente tiempo y dinero para
pagarlas.

e Realizar actividades laborales que no poseen conocimientos para ejercerlas.

e Ser contratado en alguna empresa, pero no tener la experiencia adquirida.

Como afirma Garcia (2016) los fracasos, rupturas emocionales, duelos, entre otros, son factores
determinantes en ocasiones para la creciente inestabilidad emocional del individuo y que
constituyen una amenaza latente a sus actividades diarias. Si no se logran percibir
inmediatamente, en silencio puede afectar al individuo y lograr enfrentarlo sera mas complejo si
no se actda de inmediato. EI manejo del estrés es la impulsividad de las emociones que los seres
humanos experimentan a través de las circunstancias que se ven afectadas dentro de las
actividades fisicas que realizan en el trabajo, la acumulacidn se establece por la ejecucion dentro
de una organizacion, ante ello el individuo puede tomar una actitud positiva en la carga laboral

y promover un ambiente de buen sentir al expresar el deseo de trabajar sin inconvenientes.
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Tabla nim. 1

Etapas del estrés

Estrés Positivo o eustrés Estrés Negativo o distrés
e Activacion adaptativa. e Activacion no adaptativa no conduce a
e Percepcion de reto. metas y provoca patologias.
e Progreso. e Percepcion de amenaza.
e Equilibrio y bienestar. e Desequilibrio: demanda y recursos.
e Mejora las habilidades. e Produce patologia.
e Mejora las capacidades. e Las consecuencias son graves.

Fuente: elaboracion propia, con base en Garcia (2016)

1.1.5. Sindrome de Burnout

Torres y Baillés (2019) Definen en su libro el término Burnout como un sindrome desarrollado
en periodos prolongados, como respuesta a vivencias periodicas del estrés, el cual incluye
algunas sintomatologias del estrés, aunque conserva propias manifestaciones caracteristicas y se
orienta a ser un funcionamiento deficiente y cronico padecido por algunas personas que se
encuentran en el medio laboral. Los altos niveles de estrés, carga de trabajo excesiva, poca
autonomia, malas relaciones en el trabajo y ausencia de apoyo en el entorno laboral, falta de
formacién para desempefiar las tareas, son detonantes para que una persona puede llegar a

padecer un estrés cronico que provocado por el Burnout.

Gonzalez (2015) explica que para el diagnostico del sindrome de Burnout comienza con la
investigacion de causas y sintomas en colaboradores, para luego partir al mismo. Cabe
mencionar que el proceso de investigacion se debe realizar de una manera confiable, viable y
verificable al cumplir con todos los requerimientos establecidos; esto dara como resultado el
conocer las causas y sintomas de dicho sindrome.
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e Causas:

Son el conjunto de factores que propician en los colaboradores cambios bioldgicos y

psicoldgicos durante realizan la accion que les fue asignada en una empresa.

Entre las causas comunes que propician estrés en los colaboradores, estas son:
a) [Exceso de trabajo

b) Problemas de relacion dentro del area de trabajo

c) Desequilibrio en lo familiar, social y laboral

d) Factores personales

e) Personalidad del individuo

f) Estado civil

g) Factores laborales

h) La organizacion del individuo

e Sintomas:
Segun el Manual Diagnéstico y estadistico del trastorno mental APA (DSM-V, 2016) explica
que el estrés predomina en aquellos individuos que experimentan un malestar en lo social laboral,

manifiesta un trastorno de adaptacion peculiar.

Dentro de los sintomas méas comunes del estrés laboral se encuentran los siguientes:

a) Malestar con gravedad en el factor de estrés en cuanto al contexto externo y los factores
culturales.

b) Deterioros significativos en lo laboral social o en areas importantes del funcionamiento.

c) Alteraciones en relacion con el estrés no afecta para trastornos mentales preexistentes.

d) Estado de &nimo deprimido en la que se predominio como estados de animo bajos, con ganas
de llorar y sentimientos de desconfianza.

e) Alteracion mixta de las emociones o la conducta, produce una alteracion en las conductas y

en los sintomas emocionales como lo que es la depresion y ansiedad.
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e  Consecuencias:

Torres y Baillés (2019) argumenta que una de las reacciones méas notables del sindrome de
Burnout es el cansancio fisico, mental y social. Ambos son producto de un estrés identificado
por el individuo que tiene que ser diagnosticado para luego establecerse como una enfermedad
que se produce en las personas. Las manifestaciones y consecuencias mas comunes de este
sindrome son: la depresion, ansiedad, cambios de humor, estrés cronico, problemas de suefio,
fatiga entre otros. En el area social se proyectan consecuencias de relaciones interpersonales,
problemas con los amigos y pareja, malas actitudes, el trabajo no lo realiza como antes,

decisiones erréneas, desmotivacion y falta de compromiso.

e Tratamientos:
Neal (2011) identifica que el tratamiento del estrés laboral puede establecerse sobre la funcion
de los sintomas y molestias que presenta el individuo para luego favorecerle por medio de un
tratamiento individual o grupal dentro de la organizacidn. Existen diversos tratamientos
adecuados que propician la disminucion del mismo con los colaboradores que estan expuestos

a llevar cargas laborales extenuantes.

A continuacion, se describen los tratamientos adecuados para el estrés:
a) Rutinas de ejercicio: programar ejercicios tres veces a la semana, durante periodos no
menores a veinte minutos, esto ayuda a establecer un control y reduccion del estrés descargandolo

por medio de la accion fisica.

b) Evitar ejercitarse de manera estresante: identificar los ejercicios que le provocan el
estrés, optar por nuevos, para relajar los musculos, ayudara a lograr la reduccion del estrés con

ejercicios fisico.

c) Tensar y relajar los musculos: la relajacion fisica pone en funcionamiento el cuerpo,
tensar y relajar el musculo puede contrarrestar los efectos fisicos del estrés, se mitiga de esa

manera dolores de cabeza provocados por tensidn, migrafa, ansiedad y otros sintomas fisicos.
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d) Descansar lo suficiente: mantener un buen estado de la salud genera la capacidad de
resolver problemas de estrés, ante ello se debe destacar que el descanso es vital. Dormir el tiempo

suficiente y en ambientes adecuados es sinbnimo de mayor tranquilidad al momento de laborar.

1.1.6. Lapersonalidad y el estrés

La personalidad es considerada como un conjunto de rasgos, patrones o estilos de
comportamiento estables y permanentes a lo largo del tiempo, que determinan como la persona
piensa, siente y actla ante los estimulos de su entorno. EI impacto que las acciones laborales
tengan en el individuo, estan intimamente ligadas al concepto de personalidad. Altos niveles
de burnout se encuentran relacionados significativamente con algunos rasgos de personalidad,

como la ansiedad, la tension y la inestabilidad emocional.

Bernudez, et.al (2012) manifiestan que el ser humano experimenta constantemente situaciones
que pueden ser provocadas por estrés y éste a su vez es una respuesta a diferentes acciones que
el cuerpo percibe como una amenaza. La conducta del individuo es moldeada constantemente
por el ambiente en el que se encuentre y es variable en cada uno el cdémo aceptarla o rechazarla.
Para comprender mayormente la relacion que existe entre la personalidad y el estrés, es
importante conocer los trastornos de la personalidad. Son definidos por grupos y enlistan

una serie de caracteristicas que ayuda a la comprension del actuar de cada grupo.

e Personalidad del grupo A: la personalidad es un trastorno que hace referencias en aquellas
personas que presentan una desconfianza, de tal manera que los motivos se presentan de
una forma maléfica; presenta varios criterios que comienza en las primeras etapas de la
edad adulta de las que presenta diferentes contextos la personalidad podria afectar dentro de
los individuos de una empresa debido a las diferentes circunstancias que determina las

personas.
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e Personalidad del grupo B: se define por los trastornos depresivos con caracteristicas psicoticas
que presenta un individuo, produce un trastorno bipolar lo cual atribute a los efectos

fisioldgicos.

e Personalidad del grupo C: se compone por varios criterios que el individuo puede presentar,
dentro de las actividades que desarrolla, lo que implica un contacto interpersonal importante,
puede derivar de varios factores o criterios que demuestran que las personas pueden presentar
un trastorno de este grupo, uno de los criterios de este grupo es: el miedo de las criticas la
desaprobacion o el rechazo. La necesidad excesiva del comportamiento de sumision y
adhesion y temores de separacion, comportamientos dependientes, pueden presentar trastornos
obsesivos-compulsivos de la personalidad, de las que presentan la preocupacion por el orden,
expresa la flexibilidad, el control de atencién esmerada a las reglas, las listas, los horarios

puede llegar hasta el punto de perder el objetivo principal.

1.1.7. Estrésy el trabajo

Fuster (2010) afirma que es evidente que muchas personas han padecido estrés en algin momento
de su vida. Algunas responsabilidades en el hogar y en el trabajo, la incapacidad de separar la
vida privada de la profesional, falta de recursos para diferentes competencias, los procesos de
recuperacion posteriores a un hecho traumatico, junto al poco tiempo que dedicamos hoy a lo
ludico, placentero o relajante, pueden llegar a producir un estrés cuyas consecuencias pueden
ser potencialmente peligrosas. En las distintas areas de trabajo pueden ser observable las
conductas que el individuo posee para llegar a la accién y desenvolvimiento segun el perfil de
puesto que ejerce, al llenar ciertos requisitos de conocimientos, habilidades y experiencias vividas
desde esta area se fundamenta que el profesionalismo que el trabajador posee como llenar ciertos
requisitos pude presentar un estrés que pude ser positivo o0 negativo y por ende seré la respuesta

o el desenvolvimiento que el trabajador poseera.
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La alta exigencia fisica afecta en diferentes profesionales que ejercen su vida laboral en diferentes
empresas, factores que llevan a los trabajadores a esta situacion las cuales son: la presion de los
jefes en cuanto a fechas para entregar lo que se les requiere, el grado de interaccién pablica, la
competitividad del mercado, condiciones ambientales, amenazad del entorno y las previsiones de

los factores que determinan en empresas publicas o privadas.

La exposicion prolongada de una persona en ambientes de estrés laboral estd asociada
definitivamente al sindrome de desgaste profesional, caracterizado por elevados niveles de
agotamiento emocional. La disminuciébn o la pérdida de recursos emocionales, la
despersonalizacion o desarrollo de actitudes negativas hacia los clientes y compafieros de la
empresa Yy la falta de realizacion personal, que provoca tendencias a evaluar el propio trabajo de
forma negativa, ya que en momentos el individuo no se siente capaz de ostentar la labor que se le
encomendd, sino que replantea su quehacer incluso en un lugar distinto al que pertenece. Las
consecuencias derivadas del desgaste profesional incluyen fatiga mental en lo profesionales, falta
de automotivacion, incremento del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, trastornos

musculo esqueléticos, bajos niveles de rendimiento, baja productividad y absentismo.

La gestion en el tiempo no se limita a organizar el trabajo, las visitas o reuniones profesionales,
sino que incluye asignar momentos suficientes para la familia, el descanso, entre otros. El objetivo
es obtener mas éxito y satisfaccion de la vida y del trabajo, ademas de sacar mas tiempo libre para
otros intereses. La primera habilidad es la organizacion, emplear bien el tiempo y saber planificar
para poder medir bien el tiempo, sino que ayudara a ganarlo a mediano y largo plazo.

Coduti (2013) afirma que en la actualidad hay evidencias que en los lugares de trabajo revela la
satisfaccion laboral como predictor de permanencia en el trabajo, motivacion y productividad,
aunque el profesional posea todos los conocimientos, aptitudes, valores y capacidades, es evidente
que, si no percibe un ambiente sano, la desmotivacién y las demas peculiaridades del estrés seran
motivo suficiente para decaer y colocar intereses personales antes que su puesto. El Estrés es esa
tension provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos

psicoldgicos a veces graves y que muchas veces son acciones minimas dentro de un clima laboral.
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En el diccionario de la real academia espafiola (2012) indica que el término estrés proviene de lo
fisico, hace referencia a la presion que ejerce un cuerpo sobre otro, el que mas presion recibe es
el que puede destrozarse y fue adoptado por la psicologia, como el conjunto de sintomas
psicofisiol6gicos como: cansancio, pérdida del apetito, bajada de peso y astenia, entre otras.

Segun Martinez (2014) el abordaje del estrés laboral es dificil que se lleve a cabo de forma directa
en una empresa, ya que lo frecuente es que esté asociada en el area de recursos humanos con tres
conceptos muy relacionados entre si: satisfaccion laboral, clima laboral y motivacion laboral. Las
intervenciones empresarias deben comenzar concentrandose en aspectos limitados, sin intentar
cambiar todo de golpe. Debe planificarse y comunicarse con anterioridad y procurar siempre de
disponer de indicadores de resultados: reduccion de absentismo, descenso de las quejas, aumento

de la productividad o disminucién de bajas por estrés o depresion, por ejemplo.

Al hablar de satisfaccion laboral, el autor antes mencionado hace referencia a la sensacion de
bienestar derivada de las condiciones de trabajo, de la realizacion da las tareas, de la pertenencia
a la organizacion y de conseguir objetivos y logros profesionales. Un empleado satisfecho trabaja
mejor y es mas productivo. La satisfaccion laboral depende de &mbitos diferentes y tiene origenes
variados. Algunas de sus fuentes pueden ser: Intrinsecas, las relacionadas con la utilizacién de las
propias destrezas y experiencias, con la oportunidad de hacer lo que se sabe hacer o lo que a uno
le gusta. NUmero de horas de trabajo y distribucion de las mismas en la jornada. Retribucion e
incentivos econémicos como los sueldos y no pagas, como el estatus social, la seguridad en el
empleo, posibilidad de desarrollo, etc. Sociales, relacionados con la oportunidad de interaccion
con los compafieros y otros factores mas dificiles de conocer como son el reconocimiento que se
recibe de la direccion, la popularidad entre los comparieros, el sentimiento de pertenencia a un
grupo. Derivadas de la empresa, como la comunicacion interna, las oportunidades de

participacion, por ejemplo, bajo la forma de emitir opiniones y de que sean escuchadas.

17



1.1.8. Técnicas de prevencion de estrés para los colaboradores

Portela (2010) explica que las situaciones que se originan en el trabajo son los factores de
riesgos que presentan consecuencias que se puede manifestar en enfermedades profesionales o
enfermedades relacionas con el trabajo, esos motivos orillan a las empresas a cumplir con los

principios establecidos que hace referente a la seguridad y salud en el trabajo.

Como afirma Vidal (2019) en muchas ocasiones, se habla de la importancia de generar politicas
tendentes a incrementar la productividad de los empleados dentro de una empresa, pues, donde
no abundan los recursos y la plantilla laboral, lograr dicho incremento es un beneficio extra. Sin
embargo, hay que aclarar que, si un trabajador sufre de hiperproductividad, es un logro, pero con

peligro de estrés.

El departamento de recursos humanos o el director o gerente a cargo del grupo de trabajo debe
generar un buen clima laboral, motivar al grupo y lograr de cada uno de ellos una productividad
extra. Pero, si ello se transforma en un exceso, ha aparecido un grave inconveniente: el estrés

laboral. Para evitarlo, sera sencillo acudir al sentido comun.

La falta de descanso y la poca retribucion ante el exceso laboral sera suficiente para que todo ello
finalice en un empleado no feliz, muy poco productivo, con grandes posibilidades de recaer en
una enfermedad y con posterior licencia. El equilibrio lo determinaré el sentido comuin, se respeta
horarios, descanso y almuerzo, ademas de las multiples actividades que se pueden realizar dentro
de la organizacion para ayudar a los colaboradores a sentirse mejor en el ambiente de trabajo.
Segun Vidal (2019) existe diferentes técnicas rapidas y faciles para poner en practica y poder
disminuir o prevenir el estrés en las personas; las cuales son:

a) Técnica de relajacion.

b) Técnica de visualizacion.

c) Técnica de respiracion.

d) Técnica de reestructuracion cognitiva.

e) Téecnica de inoculacién del estrés.
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f)  Técnica de desensibilizacion sistematica (Wolpe).
g) Técnicas de gestion del tiempo.

h) Técnicas de habilidades sociales.

1) Artey visitas a museos como terapia.
J) Musicoterapia.

k) Mindfulness, yoga y taichi.

I) Masajesy spas.

m) Risoterapia.

n) Complementos vitaminicos.

0) Oxigenoterapia.

p) Aromaterapia.

q) Otras: alimentacion adecuada, balnearios, viajar y shoping.

A. Técnica de relajacion

La relajacion o cualquier tipo de actividad de relax, aunque solo sea de diez minutos al dia,
aumentan las defensas contra el estrés. Se recomienda realizar estas técnicas en posicion sentada
y, si resulta mas comodo o es posible, tumbado. La técnica de relajacion progresiva es un método
de caréacter fisioldgico, esta orientado hacia el reposo, y es especialmente til en los trastornos en

los que es necesario un reposo muscular intenso.

Todo el cuerpo percibe una mejoria, una sensacion especial, grata tras el entrenamiento en
relajacion progresiva y con la préctica, la sensacion se intensifica. Progresiva significa que se
alcanza estados de dominio y relajacion de forma gradual, aunque continua, poco a poco, pero
cada vez més intensos, més eficaces. No es un método breve, ni sus efectos lo son tampoco, ensefia
a relajar la musculatura voluntaria como medio para alcanzar un estado profundo de calma
interior, que se produce al ser una tensién innecesaria.

Este método tiene tres fases:
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La primera fase se denomina de tension y relajacion: se trata de tensionar y luego de relajar
diferentes grupos de musculos en todo su cuerpo, con el fin de que aprenda a reconocer la
diferencia que existe entre un estado de tension muscular y otro de relajacion muscular. Esto
permite el logro de un estado de relajacion muscular que progresivamente se generaliza a todo su
cuerpo, se debe tensionar varios segundos entre cinco y diez minutos y relajar lentamente.

La segunda fase consiste en revisar mentalmente los grupos de musculos, se comprueba que se
han relajado al maximo. La tercera fase se denomina relajacion mental: en la cual se debe pensar
en una escena agradable y positiva posible o en mantener la mente en blanco, se trata de relajar la

mente a la vez que continda relajado todo el cuerpo.

Estas tres fases pueden durar entre diez y quince minutos. No se debe tener prisa. Esta técnica se
puede repetir varias veces al dia. Como ejemplo: Posicion inicial, cierre los ojos, siéntese en el
sillon o acuéstese en la cama lo mé&s comodamente para que su cuerpo pueda relajarse al maximo

posible.

Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden repetir cada ejercicio tres veces con

intervalos de descanso de unos segundos:

a. Frente: arrugar unos segundos y relajar lentamente.

b. Ojos: abrir ampliamente y cerrar lentamente.

c. Nariz: arrugar unos segundos y relajar lentamente.

d. Boca: sonreir ampliamente, relajar lentamente.

e. Lengua: presionar la lengua contra el paladar, relajar lentamente.

f.  Mandibula: presionar los dientes notan la tension en los musculos laterales de la cara 'y en las

sienes, relajar lentamente.
Labios: arrugar como para dar un beso y relajar lentamente.
Cuello y nuca: flexione hacia atras, vuelva a la posicion inicial.
i. Flexione hacia adelante, vuelva a la posicion inicial lentamente.
j. Hombros y cuello: eleve los hombros presiona contra el cuello, vuelva a la posicion inicial

lentamente. Relajacion de brazos y manos.

20



k. Contraer, sin mover, primero, un brazo y, luego, el otro con el pufio apretado, notar la tension
en brazos, antebrazos y manos. Relajar lentamente.

I. Relajacion de piernas: estirar, primero, una piernay, después, la otra levantar el pie hacia arriba
y notar la tensién en piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie.

m. Relajacion de térax, abdomen y region lumbar, estos ejercicios se hacen mejor sentado sobre
una silla o espalda: brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tension en la parte
inferior de la espalda y los hombros.

n. Torax: inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones. Observar la tension en
el pecho. Espirar lentamente.

0. Estomago: tensar estdmago, relajar lentamente.

p. Cintura: tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

Repase mentalmente cada una de las partes que se han tensionado y relajado para comprobar que

cada parte sigue relajada, relaje ain mas cada una de ellas.

Tercera fase: relajacion mental
Finalmente, piense en algo agradable, algo que le guste, que sea relajante, una musica, un paisaje,

entre otros, o bien deje la mente en blanco.

B. Técnica de visualizacion

Es una herramienta muy Util para conseguir un mayor control de la mente, de las emociones y del
cuerpo, asi como para efectuar los cambios deseados del comportamiento. Puede usarse para
aliviar la tensién muscular, como técnica de concentracion para controlar y eliminar el dolor, para
potenciar el éxito de muchas de las técnicas cognitivas. No es otra cosa que aprender a relajarse e
imaginar vividamente diferentes cosas o situaciones de la forma mas realista posible que se pueda
incluir, a la vez que se genera el control de las emociones, sensaciones, comportamientos. Se puede
utilizar la imaginacién tanto para el tratamiento de la ansiedad como para mejorar los recursos y
habilidades.

Para ello, se recomienda:
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a. Concentrarse en otros tipos de sentidos diferentes de la visual, como el tacto, el gusto, el oido
y el olfato.

b. Grabar una descripcion detallada de la escena que se pretende imaginar.

c. Dibujar laescena que se pretende imaginar, como forma de activar los detalles visuales. Incluir
objetos y detalles que den a la escena un significado lo mas realista posible.

d. Es posible realizar esta técnica en cualquier momento y es sencilla, también es muy util

combinarla con la técnica de respiracion para, asi, obtener mejores resultados.

C. Técnica de respiracion

Es una de las mejores maneras de reducir el estrés en el cuerpo. Esto se debe a que, al respirar
profundamente, el cuerpo envia un mensaje al cerebro para calmarse y relajarse. Luego, el cerebro
envia este mensaje al cuerpo. Aquellos factores que ocurren al estar estresado, como un aumento
de la frecuencia cardiaca, una respiracion acelerada y una presion arterial alta, disminuyen a

medida que respira profundo para relajarse.

a. Respiracién abdominal

Es facil de realizar y es muy relajante. Intentar este ejercicio basico en cualquier momento que se
necesite relajar o aliviar el estrés es eficiente.

e Siéntese 0 acuéstese en una posicion comoda.

e Cologue una mano sobre el abdomen justo debajo de las costillas y la otra mano sobre el

pecho.

e Respire hondo por la nariz y deje que el abdomen le empuje la mano.

e El pecho no deberia moverse.

b. Exhale a través de los labios fruncidos como si estuviese silbando. Sienta como se hunde la

mano sobre el abdomen y utilicela para expulsar todo el aire hacia afuera.
c. Realice este ejercicio de respiracion entre tres y diez veces. Témese el tiempo con cada

respiracion.
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. Note como se siente al final del ejercicio. Una vez que haya dominado la respiracion
abdominal, se recomienda que la persona intente uno de estos ejercicios de respiracion mas

avanzados.

Intente los tres y vea cual funciona mejor para usted:

e Respiracion 4-7-8

e Respiracion completa

e Respiracion matinal
Este ejercicio también utiliza la respiracion abdominal para ayudarle a relajarse.
Puede realizar este ejercicio sentado o recostado:
Para comenzar, coloque una mano sobre el abdomen y la otra sobre el pecho, al igual que en
el ejercicio de respiracion abdominal.
Respire profunda y lentamente desde el abdomen y cuente en silencio hasta 4 a medida que
inhala.
Contenga la respiracion y cuente en silencio del 1 al 7.
Exhale por completo a medida que cuenta en silencio del 1 al 8. Intente sacar todo el aire de
los pulmones para llegar a 8.
Repitalo entre 3y 7 veces 0 hasta que se sienta tranquilo.
Note como se siente al final del ejercicio. Respiracion completa El objeto de la respiracion
completa es desarrollar el uso completo de los pulmones y centrarse en el ritmo de la
respiracion. Puede hacerlo en cualquier posicion. Pero, mientras aprende, es mejor recostarse
boca arriba con las rodillas flexionadas.
. Coloque lamano izquierda sobre el abdomen y la mano derecha sobre el pecho. Observe como
se mueven las manos al inhalar y exhalar.
Practique llenar la parte inferior de los pulmones respirando, de modo que la mano «del
abdomen» (izquierda) suba al inhala y la mano «del pecho» permanezca quieta.

Siempre inhale por la nariz y exhale por la boca. Haga esto de 8 a 10 veces.
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p. Al haber llenado y vaciado la parte inferior de los pulmones entre 8 y 10 veces, agregue el
segundo paso a la respiracion: primero, inhale aire hacia la parte inferior de los pulmones
como antes y, después, siga inhalan- do aire hacia la parte superior del pecho.

g. Respire lenta y regularmente. Mientras lo hace, la mano derecha se levantara y la mano
izquierda bajara un poco a medida que el abdomen baja.

r. A medida que exhala lentamente por la boca, haga un sonido leve y sibilante a medida que
baja la mano izquierda, primero, y la mano derecha, después. Mientras exhala, sienta como la
tension deja el cuerpo a medida que se relaja cada vez mas.

s. Practicar inhalar y exhalar de esta forma entre tres y cinco minutos. Notar que el movimiento

del abdomen y del pecho sube y baja como el balanceo de las olas.

D. Técnica de reestructuracién cognitiva

Consiste en identificar y cuestionar nuestros pensamientos desadaptativos, de modo que queden
sustituidos por otros mas apropiados, y se reduzca o elimine el malestar emocional causado por
los mismos. Los pensamientos se consideran hipotesis a contrastar. Esta técnica se ha aplicado en
una gran variedad de problemas, como afrontar el estrés laboral, como el miedo a hablar en
publico, la ansiedad ante los examenes, el trastorno de panico, la ansiedad generalizada, la fobia
social, ansiedad interpersonal, toc, depresion, agresividad, problemas de pareja y trastornos de

personalidad entre otros. Normalmente, es una técnica que se aplica en combinacién con otras.

E. Técnica de inoculacidn del estrés

Este procedimiento tiene como objetivo desarrollar las habilidades y destrezas que permitan

en el individuo dotar de destrezas y habilidades para prevenir el estrés entre ellas:

a. Disminuir o anular la tension y la activacion fisiologica.

b. Sustituir las antiguas interpretaciones negativas por un arsenal de pensamientos positivos para
afrontar el estrés, como el temor a hablar en puablico, las fobias y otros tipos de situaciones,

como la preparacion al parto o los examenes.
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c. Se puede decir que la utilidad se relaciona con identificar situaciones estresantes y prepararnos

para afrontarlas en un futuro.

Esta técnica se lleva a cabo en tres pasos:

e Primer paso
Elaborar una lista personal de situaciones de estrés y ordenarla verticalmente desde los items
menos estresantes hasta los méas estresantes. Después se aprendera a evocar cada una de estas
situaciones en la imaginacion y cémo relajar la tension mientras se visualiza claramente la

situacion que produce ansiedad.

e Segundo paso
Creacidn de un arsenal propio de pensamientos de afrontamiento del estrés, los cuales se utilizaran

para contrarrestar los antiguos pensamientos automaticos habituales.

e Tercer paso
Utilizacidon de las habilidades de relajacion y de afrontamiento real para ejercer presion sobre los
hechos que se consideran perturbadores mientras se respira profundamente, aflojar los misculos

mientras se tiene pensamientos de afrontamiento del estrés.

F. Técnica de desensibilizacién sistematica de wolpe

Consiste en pedirle al sujeto que, al estar relajado, imagine varias escenas que le provoguen cada
una de ellas mayor ansiedad que la anterior. La presentacion repetida en la imaginacion, mientras
que el sujeto se encuentra relajado de los estimulos que evocan respuestas de ansiedad, produce

el debilitamiento gradual y la eliminacion de las mismas.

El procedimiento estandarizado de la desensibilizacion sistematica incluye cuatro pasos:
a) Entrenamiento en relajacion.
b) Construccion de la jerarquia.
c) Evaluacion y practica en imaginacion.
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d) Desensibilizacion sistematica propiamente dicha.

La relajacion se ha utilizado como respuesta incompatible con la ansiedad, en el procedimiento de
la desensibilizacién sistemética aplicado por Wolpe, se propone una adaptacion del entrenamiento

en relajacion progresiva de Jacobson.

G. Técnica de gestion de tiempo

Es una herramienta para reducir el estrés y el uso de las técnicas de agenda para reducir el estrés
las cuales son:
a) Consiste en planificar todas las actividades a realizar el dia siguiente, tanto las de trabajo
como las de ocio y descanso.
b) Organizarlas segun la prioridad (urgencia o importancia que tenga para la misma).
c) Establecer horarios concretos para realizarlas. Al final del dia, valorar si se han realizado

estas y como han sido los resultados, asi como el grado de satisfaccion conseguido.

H. Técnicas en habilidades sociales

El ser humano es un ser sociable, que se relacionarse con los demas de forma adecuada, también

condiciona estados de animo y puede reducir nuestro estado emocional, utilizar ciertas habilidades

trae muchos beneficios como:

a) Utilizar la escucha activa: se refiere a prestar atencion a lo que dice el otro.

b) Analizar tanto lo que dice, como las sefiales no verbales que emite: gestos, posturas o tonos
de voz.

c) Pida las aclaraciones necesarias, al encontrar dudas de algo que no queda claro.

d) Verificar que se ha entendido bien el mensaje, realizar un breve resumen al interlocutor.

e) Laafirmacién de uno mismo: Es la via que nos lleva a afirmar nuestros derechos, necesidades,
sentimientos y opiniones de una forma constructiva respetar al resto de personas mediante una

conducta asertiva.
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f) Utilizar la empatia, ponerse en el lugar del otro y comprender mas a los compafieros es otra

técnica util.

e Artey visitas a museos como terapia

Esta comprobado que estas actividades reducen el estrés, ya que permite desconectar de nuestras
preocupaciones y reduce niveles de cortisol. Naturalmente, poner en préctica y aprender a pintar o
dibujar es otra de las grandes terapias con excelentes resultados para vencer el estrés.

El arte, independientemente de la experiencia o el talento, también se presenta como una gran
opcion para lidiar contra el estreés. Cientificos de la universidad de Drexel encontraron, tras una
investigacion, que realizar una actividad creativa 45 minutos al dia reduce considerablemente los
niveles de estrés. El trabajo estuvo liderado por Girija Kaimal; esta profesora, asistente de terapias
creativas en la institucion y promotora del estudio, contd con la participacion de 39 adultos de
entre 18 y 59 afios. Los voluntarios fueron invitados a participar de una actividad creativa, la que
mas quisieran; dibujar, colorear y otras actividades con una Unica condicion a cumplir: hacerlo
durante 45 minutos. Los investigadores midieron los niveles de cortisol hormona del estrés de los
participantes antes del comienzo del estudio, y repitieron el proceso después de los 45 minutos de
arte. Como resultado encontraron que aproximadamente el 75 % de los participantes mostraron

niveles de cortisol mas bajos que al inicio de la actividad.

Vidal (2019) afirma que el estudio, titulado Reduccion de los niveles de cortisol y respuestas de
los participantes después de hacer arte, fue publicado en Art Therapy, una revista académica
dedicada a estudiar las propiedades curativas del arte. La autora del estudio asegurd que planea
repetir la investigacién y ampliarla al medir no solo los niveles de cortisol, sino otros

biomarcadores que le ayuden a sustentar la teoria.
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Beneficios que aporta la terapia con el arte:

a.

h DO o O

Permite a la persona expresar sus sentimientos, pensamientos y emociones, por lo que actda
como una manera de liberacion.

Es una manera efectiva para ayudar a esas personas que tienen dificultades para expresarse y
comunicarse.

Promueve el autoconocimiento emocional y la regulacion de la conducta.

Es util en areas como la rehabilitacion, educacion y la salud mental.

Ayuda a mejorar la calidad de vida.

Es muy efectiva con personas que sufren problemas sensoriales, fisicos, motores o de

adaptacion social.

g. Es util el uso con personas con sindrome de Down, Alzheimer y autismo.

. Funciona con nifios y adolescentes que sufren problemas de aprendizaje.

Puede emplearse para el tratamiento de fobias.
Reduce el estrés y la ansiedad.
Ayuda a mejorar los sintomas del déficit de atencion con hiperactividad (TDAH).

Es muy efectiva en trastornos de alimentacion e imagen corporal.

m. Se emplea eficazmente para tratar adicciones.

e Musicoterapia

Es una técnica terapéutica que utiliza la musica en todas sus formas con participacion activa o

receptiva por parte del paciente. Todos nosotros sabemos reconocer cuando una cancion nos parece

alegre o nos parece triste. Generalmente, asociamos nuestro estado de animo a la melodia de

numerosas obras de todo tipo. Pues bien, precisamente la musicoterapia recurre a estas melodias

como meétodo para curar o reducir diversos problemas de salud. La idea de base es reconocer que

gran parte de las enfermedades tienen origen en el cerebro, que luego transmite a una parte del

cuerpo un estimulo determinado que reproduce una enfermedad.

Con lamusicoterapia se intenta hacer llegar al cerebro unos estimulos que le lleven a una relajacion

0 anulacién de los que reproducen la enfermedad a través de diversas melodias con las que se
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pueden conseguir efectos sorprendentes. La musicoterapia actla como motivacion para el
desarrollo de autoestima, con técnicas que provoquen en el individuo sentimientos de
autorrealizacion, auto confianza, autosatisfaccion y mucha seguridad en si mismo. EIl ritmo,
elemento bésico, dinamico y potente en la musica, es el estimulo orientador de procesos
psicomotores que promueven la ejecucion de movimientos controlados: desplazamientos para

tomar conciencia del espacio vivenciados a través del propio cuerpo.

e Mindfulness, yoga y taichi

Menciona que esta técnica se ha practicado desde la antigliedad. Su origen esta en el budismo,
pero se popularizé en occidente hace unas décadas. Poco a poco ha perdido la connotacion
filosofica y religiosa, hasta convertirse en un conjunto de métodos para alcanzar la atencién plena

que es la traduccion literal de mindfulness. Esta relacionado con la psicologia cognitiva.

El yoga es una practica ancestral que tiene origen en la filosofia de la India. La practica del yoga
combina posturas 0 movimientos con respiracion enfocada y meditacion.

Las posturas tienen como proposito incrementar la fuerza y la flexibilidad. Estas varian desde
simples poses acostado sobre el suelo hasta posturas mas complejas que requieren afios de practica.
Se puede modificar la mayoria de las posturas de yoga en base a la propia habilidad del individuo.
Existen muchos estilos distintos de yoga que pueden ir de lentos a vigorosos.

El taichi se practico por primera vez en la antigua China como una forma de defensa personal. Hoy
en dia se utiliza principalmente para mejorar la salud. Se trata de un tipo de ejercicio suave de bajo
impacto que es seguro para personas de todas las edades. Existen muchos estilos de taichi, pero
todos comprenden los mismos principios basicos:

a) Movimientos lentos y relajados.

b) Posturas cuidadosas. Mantenerse en posturas especificas mientras movemos el cuerpo.

c) Concentracion. Se intenta dejar de lado los pensamientos distractores mientras practica.

d) Respiracion enfocada. Durante el taichi, la respiracion debe ser relajada y profunda.
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¢ Risoterapia

Es una terapia que consiste en hacer una serie de ejercicios expresion corporal, juegos, técnicas
para reir de manera natural, con el objetivo de conseguir carcajadas y, asi, liberar tensiones,
mejorar nuestra salud y estado de animo.

Muchas son las formas de reir, desde hacer cosquillas, actuar de forma graciosa o varias técnicas
que consiguen provocar la risa. Se activa la hormona oxitocina y reduce el cortisol.

Cuatro pilares basicos de la risoterapia:

a) Risay sonrisa.
b) Gimnasia de la risa.
c¢) Buen sentido del humor.

d) Pensamiento positivo.

e Oxigenoterapia

La oxigenoterapia es un novedoso tratamiento estético-terapéutico que utiliza, como su nombre
indica, los beneficios que provoca el oxigeno en nuestro cuerpo. La oxigenoterapia es utilizada

hoy en dia en distintos paises del mundo.

e Aromaterapia

La aromaterapia es un procedimiento alternativo que brinda muchos beneficios para el cuerpo, ya
que evita las tensiones musculares y problemas en las articulaciones.

Esta técnica usa aceites esenciales que se originan en la naturaleza y son extraidos de algunas
plantas o semillas. Los expertos utilizan aceites concentrados y puros, acompafiados de aceites
vehiculares, que funcionan como una base para revolver los aceites concentrados. Estos son

aplicados por via topica en el paciente para que sus beneficios sean mas efectivos.

e Otras: alimentacion adecuada, balnearios, viajar y shoping
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La alimentacion es un punto clave para mejorar nuestros niveles de estrés como ha sido explicado

en la prevencion del estrés laboral.

Ciertos alimentos benefician al cuerpo humano a vencer el distrés y otros alimentos agravan las
consecuencias del distrés, e impiden respuestas adecuadas del organismo para reducir sus efectos.
La hidratacion es beneficiosa, ya que en épocas de estrés puede haber deshidrataciones y es

necesaria una correcta ingesta de agua mineral.

e Comprar en tiendas shoping

Las personas realmente se valen de las compras en momentos de angustia. Es lo que muchos
Ilaman retail therapy o terapia de compras: en momentos de gran ansiedad o estrés hace bien dejar
el mundo atras y sacar a relucir la tarjeta de crédito. La terapia de compras no se limita solamente
al momento critico: estudios probaron que las personas van de compras al presentir que se avecinan
momentos de gran estrés. Esta demostrado que, incluso visitar los centros, ya reduce el cortisol un
20 %, no necesariamente por comprar, sino por la cuidada puesta en escena de color y musica; sus
instalaciones ofrecen un gran confort al individuo que adquiere beneficios psicoldgicos de forma

rapida. Por lo tanto, es bueno visitarlos.

e Viajar

Salir del entorno que causa estrés y hacer menos probable que haya alguien que llame para molestar
con un problema, asi que el primer beneficio de viajar es que la persona estresada se desconecta
de la rutina y de las personas que no respetan el tiempo libre.Otro beneficio especial de viajar es
que, al estar en un lugar completamente diferente, el organismo funciona de forma diferente, las
sensaciones nuevas provocan emociones positivas, las hormonas de placer, como las endorfinas,
serotoninas y dopaminas se disparan, por lo cual también disminuye la secrecion de cortisol que

causa el estrés, asi que en muy poco tiempo la persona estresada se siente feliz y relajado.
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Todas estas técnicas van a favorecer un bienestar al trabajador y una productividad mayor en las
empresas. De ahi la gran importancia en la prevencion de riesgos psicosociales (como el estrés
laboral) por parte de los servicios de prevencién contratados por los empresarios, para obtener
grandes beneficios de salud y econémicos.

1.10.Medicion del estrés

Mufioz (2019) describe que la técnica de biofeedback en las aplicaciones ha evolucionado, por
ser una técnica terapéutica con mayor utilizacion y estar avalada por una evidencia cientifica
y clinica al publico general, debido a que es una necesidad la aplicacion a todos aquellos
individuos de empresas que necesitan medicion del estrés y con esto encontrar la solucion para
el bienestar y salud de los colaboradores en el entorno empresarial. Ayuda a identificar y
conocer fisiologicamente los factores que afecta al cuerpo, alma del organismo humano y
funciones del cerebro. Son importantes las herramientas de medicion para actuar rapidamente y

controlar el estrés.

Rossi (2012) menciona que el control del estrés es reconocer la manera en la que se manifiesta,
se puede presenciar de diferentes formas puesto a que muchos de los factores dentro de las
organizaciones o empresas es la forma de trabajo en las que se maneja o la funcionalidad laboral.
Para medir el estrés hay varias pruebas psicométricas que ayudan a identificar los diversos
indicadores del estrés, se describen de diferente forma de como: fisicas, psicolégicas, de
comportamiento, tales son algunos de los test psicométricos:

e Test de Holmes y Rahe: es un instrumento muy sencillo es muy funcional e importante para
el grado, mide el nivel de estrés y los eventos estresantes por los psicélogos Thomas
Homes y Richard Rahe.

e Ideas irracionales de Albert Ellis: fue el creador de la terapia Racional Emotiva donde
el objetivo es eliminar las creencias irracionales y los pensamientos que generan el

sufrimiento.
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e Reactividad al Estrés de Rivera (IRE-32): se trata sobre el estrés por medio de una respuesta
cognitiva, emocional y conductual contiene 32 items en la cual se describe la persona que
experimental el estrés.

e Inventario “Burnout” de Maslach y Jackson: este instrumento consiste en reflejar los
efectos del estrés derivados al trabajo y como ha sido aplicado a todo lo relacionado con
la profesionales educativas o sociales.

e EAE. Escalas de apreciacion del Estrés: es un instrumento que mide el nivel de estrés
en general evalUa tres categorias, el estrés socio laboral, acontecimientos del estrés.

1.2 Factores Psicosociales

1.2.1 Definicién

Herrera & Gaeta (2017) definen factores psicosociales como las condiciones presentes en una
situacion laboral, directamente relacionadas con la organizacion, el contenido y la realizacion
del trabajo que afectan positiva y negativamente al desarrollo de la salud fisica, psiquica o social
del trabajador. Se percibe de manera negativa convierte en factores de riesgo, pude ocasionar
dafo psicoldgico, fisioldgico o social. Son experiencias e interacciones dentro de la empresa con
los contenidos del trabajo y el entorno en el que se desarrollan, que afectan la parte psiquica del
individuo se relaciona al sistema biopsicosocial, donde se establece un conjunto de riesgos
vulnerables al trabajador. Los factores psicosociales son derivados a las deficiencias que
demanda una organizacién de un escaso contexto social del trabajo como resultados psicolégicos

fisicos y sociales negativos.

Especificamente en el agotamiento y tensiones que pueden llegar a una depresidn, convirtiéndose
en un riesgo biopsicosocial, principalmente en aquella condiciones con las que se encuentran en
el clima laboral, dentro de la organizacion y el contenido del trabajo, que percuten en la salud y
bien estar del trabajador, se puede mencionar que los factores psicosociales son interacciones del
medio ambiente y las condiciones de la organizacion, debe de tomarse en cuenta las capacidades
competentes del trabajador desde la situacion personal fuera del trabajo por medio de
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percepciones y experiencias que influyen la satisfaccion del trabajo. Los factores psicosociales
son las condiciones que estan siempre en los colaboradores y pueden relacionarse en las tareas y
la manera en que se realiza, afectan al desarrollo y la calidad del trabajo, y no se diga en la salud
del colaborador que ejerce un conjunto de comportamientos de contexto estresante en el
agotamiento en las excesivas cargas de trabajo, de las que se crea un ambiente de inseguridades
laboréales, debido a que la respuestas que generan son desde lo fisioldgico y cognitivo una
reaccion en lo emocional, sentimientos, en los pensamientos y conductas del individuo a la
relacion con estrés ya que de varios factores que se viven dentro de la empresa pueden ser

estresores negativos y provocar enfermedades sino se logran a combatir.

OIT (2016) define los factores psicosociales como interacciones muy puntuales entre el medio
ambiente de trabajo, el contenido del trabajo, las condiciones de organizaciony las
capacidades, las necesidades y la cultura del trabajador, las consideraciones personales externas
al trabajo que pueden en funcidn de las percepciones y la experiencia tener influencia en la
salud, el rendimiento en el trabajo y la satisfaccion laboral continua, y como ejemplo de ellos

en el trabajo, se tienen:

a) contenido como son, clima y equipo, disefio de tareas, carga, ritmo laboral y horario, entre

otros.

b) contexto: cultura, roles, desarrollo, autonomia, equilibrio vida-trabajo, entre otros.

Herrera y Geeta (2017) menciona que los factores psicosociales entonces son situaciones
laborales que tiene una alta probabilidad de dafar la salud de los trabajadores de forma fisica,
social y montanamente que habitualmente en los colaboradores de empresas y son estos factores
con diferentes formas de gravedad y que importantes son necesarios combatirlos. Se manifiesta
que los factores psicosociales tienen origen en las precarias formas de contratacion, en la
inseguridad, en el desarrollo intenso de la actividad, en una excesiva exigencia emocional, en la

violencia que se genera en el trabajo y en el desequilibrio entre las vidas profesional y personal.
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1.2.2 Importancia de los factores psicosociales

El trabajo es una de las actividades mas importantes que se organiza en las sociedades; por ello
en los estados modernos se incluye entre las responsabilidades de los poderes pablicos el velar
por la salud, seguridad, bienestar, higiene en el trabajo y otro sinnimero de acciones.

El reconocimiento del derecho de los trabajadores, en el ambito laboral, a la proteccién de la
salud y de integridad, implica trabajar con seguridad y sin riesgos sin embargo no se puede
ocultar que en toda organizacion existen los riesgos Psicosociales. El bienestar, satisfaccion, y
la calidad de vida laboral de los profesionalesy trabajadores dentro de una organizaciény
la relacion con el clima organizacional hace relacion al pensar, sentir y actuar de cada individuo
para lograr un desempefio adecuado y eficiente dentro de la organizacion. Por lo tanto, los
factores psicosociales y el clima organizacional tienen una importancia significativa en la
medida que permite conocer las condiciones al interior de las organizaciones que estan afecta el

ambiente laboral y como son percibidas por los trabajadores.

Moriano, Cantisano y Garcia (2019) mencionan que los factores psicosociales deben ser
considerados como objetivos constantes a alcanzar dentro de las empresas de cualquier indole y
que no deben perderse dentro de las prioridades de la misma. La importancia radica en el
bienestar de los colaboradores para que repercuta en las acciones que el mismo realiza dentro de
la institucion, alcanzado un beneficio equitativo entre colaborador y empresa. Es importante
mencionar que los factores psicosociales pueden representarse por negativos y positivos
relacionados al desarrollo de las actividades laborales y la calidad de labor del individuo.

e Factores psicosociales negativos: se habla de negativos porque se refiere a los factores
psicosociales de riesgo, refiriéndose a las condiciones de las organizaciones al tener una
probabilidad de afectar negativamente en la salud y bienestar de los trabajadores, que acttan
como un factor desencadenante de tension y estrés laboral, por la razén de horario y la
intensidad del ritmo de trabajo.

e Factores psicosociales positivos: se habla de factores positivos a las acciones que nos generan

emociones como felicidad por una felicitacién o un premio que se da como un colaborador
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que emplea los requisitos y cumple con estas, que provoca en el individuo un estrés positivo

ante un estimulo que es favorable y necesario.

Existen factores psicosociales importantes dentro del trabajo: Tiempo de trabajo como factor se
refiere al tiempo organizado del trabajo durante el dia y la semana, tiene que ver con los periodos
de descanso que permite al trabajador el tiempo a la vida social. Autonomia este factor es la
posibilidad de percibir los tiempos de trabajo y de la manera que se realizara las tareas de la

organizacion.

1.2.3  Principales riesgos psicosociales

Moreno y Garrosa (2013) comentan que los riesgos psicosociales estan relacionados con la salud
laboral, debida a que dentro de las organizaciones se encuentran dificultades que al paso del
tiempo han demostrado ser una preocupacion tanto para los encargados del area de recurso
humano y para los mismos colaboradores. Se evidencian estos riesgos al momento de darse
cuenta que se aceptaron las condiciones del trabajo sin antes haber realizado un anélisis en la

asignacion de actividades en condicién de colaborador para dicha empresa.

Segun Vidal (2019) los riesgos psicosociales se derivan de las deficiencias en el disefio, la
organizacion y la gestion del trabajo, asi como de un escaso contexto social del trabajo, y pueden
producir resultados psicologicos, fisicos y sociales negativos, como el estrés laboral, el
agotamiento o la depresion.

Algunos ejemplos de condiciones de trabajo que entrafian riesgos psicosociales son:
e Cargas de trabajo excesivas;
e Exigencias contradictorias y falta de claridad de las funciones del puesto;
e Falta de participacion en la toma de decisiones que afectan al trabajador y falta de
influencia en el modo en que se lleva a cabo el trabajo;
e Gestion deficiente de los cambios organizativos, inseguridad en el empleo;
e Comunicacion ineficaz, falta de apoyo por parte de la direccion o los comparieros;
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e Acoso psicoldgico y sexual, violencia ejercida por terceros.

Al analizar las exigencias del trabajo, es importante no confundir riesgos psicosociales como una
carga de trabajo excesiva con situaciones que, aunque estimulantes y a veces desafiantes, ofrecen
un entorno de trabajo en el que se respalda al trabajador, que recibe la formacién adecuada y esta
motivado para desempefiar el trabajo lo mejor posible. Un entorno psicosocial favorable fomenta
el buen rendimiento y el desarrollo personal, asi como el bienestar mental y fisico del trabajador.
Los trabajadores sienten estrés al ver que las exigencias del trabajo son mayores que la capacidad
para hacerles frente. Ademas de los problemas de salud mental, los trabajadores sometidos a
periodos de estrés prolonga- dos pueden desarrollar problemas graves de salud fisica, como

enfermedades cardiovasculares o problemas musculo-esqueléticos.

Para la organizacion, los efectos negativos se traducen en un mal rendimiento global de la
empresa, aumento del absentismo, presentismos trabajadores que acuden a trabajar a pesar de
estar enfermos, pero son inca- paces de rendir con eficacia y unos mayores indices de accidentes
y lesiones. Las bajas tienden a ser mas prolongadas que las derivadas de otras causas, y el estrés
relacionado con el trabajo puede contribuir a un aumento de los indices de jubilacion anticipada,
sobre todo en el caso de los trabajadores empleados en labores administrativas.

El derecho al trabajo digno o decente tiene un significado relativo al trabajo en condiciones

seguras y saludables, con todo lo que ello implica no s6lo en cuanto a relacion del colaborador y

herramientas de trabajo para efectos preventivos, sino, para la atencion preventiva de

enfermedades psicosociales.

Las caracteristicas principales de los riesgos psicosociales pueden ser:
e Eltiempo y el espacio laboral.
e El ambiente laboral.
e Percepcidn del trabajo.

e Funciones establecidas.
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Las exigencias de un colaborador son mayores que la capacidad para hacerles frente, el buen
rendimiento, el desarrollo personal, el bienestar mental y fisico del colaborador se ven

profundamente afectados.

1.2.4 Causas de los factores de riesgos psicosociales

Fernandez (2013) establece que son estados que producen efecto en la organizacion y que son
derivados de una serie de factores personales del colaborador y que influye en las acciones de
trabajo. Para identificar las causas es necesario tomar en cuenta las condiciones del trabajo, las
relaciones que se manejan dentro, la productividad en el entorno, el perfil de puesto de los
trabajadores; y se debe agregar que los efectos producen estados de monotonia, trastornos

psicosociales, saturacién mental entre otros.

Las causas de los factores de riesgo tienen relacion intrinseca con las conductas y actitudes
inadecuadas que perjudica la salud y el bienestar de los trabajadores.
Dentro de la realidad de los factores psicosociales se presenta una serie de las causas:

e Psicologicos: generan estados de ansiedad, depresion y desmotivacion laboral puesto que
los problemas de las relaciones causan frecuentes factores conductuales que genera
arranques emocionales, propension a sufrir accidentes que pueden producir excesivas de
ingestion de alimentos.

e Fisiologicos: produce trastornos digestivos, respiratorias alteraciones del suefio, que
provoca un efecto en el estrés del precursor.

e Sociolaborales: en las relaciones laborales de disminucion de la productividad en el
rendimiento y calidad del clima organizacional de una insatisfaccion en el trabajo de las

alteraciones de la vida familiar y social de los trabajadores.

Chimal, Pefia y Nava (2015) definen que las causas de los factores psicosociales dan por dos
autonomias relacionadas al trabajo: autonoma temporal y autonomia decisional: la autonomia
temporal es aquella que parte del tiempo de trabajo como: organizar periodos de descanso en la

jornada de trabajo, disfrutar el tiempo libre de atender a los clientes, elegir el ritmo de trabajo.
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Autonomia decisional es que la que tiene la capacidad de tomar la decision de toda la organizacion
como en las decisiones de: las tareas a realizar la forma de hacerlo y de resolver los problemas.
Otras causas de estos factores psicosociales son: agotamiento emocional, cargas excesivas, mala

distribucion del tiempo, clima laboral y actividades fuera del horario.

1.25 Riesgos Psicologicos

Fernandez (2013) define que los cambios mas relevantes que se han generado en las empresas y
que han impactado el &mbito laboral, han dado como resultado riesgos psicosociales marcados
con efectos negativos que pueden resultar irreparables para el colaborador y en el quehacer
dentro de la organizacion. Los efectos de los riesgos psicosociales son evidentemente relativos,

depende de la estructura de cada organizacion.

El rendimiento fisico social y mental, aunado de las condiciones negativas de los mismos,
perjudican al colaborador y los efectos son causados nada méas que por los riesgos
psicosociales. Para detallar mas la informacidn de los riesgos se enlista de la siguiente manera

e Fatiga: estado que incluye la monotonia serie de actividades que tiene como consecuencia
la saturacion mental.

e Estrés en la empresa: dentro de las empresas u organizaciones generan un nivel de
estrés causado por una serie de actividades que se requiere de un desgaste fisico y
emocional.

e Laactivacion: son las tensiones musculares que pueden referirse al funcionamiento mental

y fisica depende de la duracidn e intensidad que genere la labor del colaborador.

1.2.6 Clasificacion de los riesgos psicologicos

Monte (2014) explica que en los ultimos afios han surgido varios cambios en cuanto a las
actividades laborales, de los cuales se han desarrollado la atencion de las actitudes de los
trabajadores se puede detectar sobre los conflictos y los roles que manifiestan de las actividades

diarias de las cuales se clasifican de la siguiente manera: cambios laborales, trabajo activo,
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desarrollo de habilidades y Exceso de exigencias psicologica. Romero (2012) comenta que los
factores de riesgo psicosociales negativos es la principal clasificacion dentro los riesgos
psicoldgicos que hacen referencia de las condiciones organizacionales de las probabilidades que
afectan negativamente en la salud y el bienestar.

1.2.7 Factores psicosociales en colaboradores

Blanco y Feldman (2017) define aquellos factores que tienen una alta probabilidad de tener
consecuencias importantes para la salud de los colaboradores los factores psicosociales, no son
condiciones organizacionales sino hechos, situaciones o acciones de la institucion, con una alta
probabilidad de dafar la integridad del colaborador de una forma importante, por medio de la
salud fisica, social o mental del trabajador, el efecto de la interaccién entre una persona y
condiciones de trabajo, no se traduce inmediatamente en alteraciones de salud. El impacto sera

distinto en funcion de las caracteristicas individuales de cada colaborador.

Al hablar de riesgos psicosociales, se hace enfasis en ciertos aspectos tomados en cuenta como:
e Caracteristicas de la tarea: hace referencia a la cantidad de trabajo, el desarrollo de
aptitudes, sencillez, complejidad, monotonia, repetitividad, automatizacion, ritmo de trabajo,
precision, responsabilidad, iniciativa, autonomia, formacion requerida, aprendizaje de la tarea,
prestigio social de la tarea en la empresa y por carga de trabajo entendemos el conjunto de

requerimientos psicofisicos a los que se ve sometido el colaborador durante la jornada laboral.

e Estructura de la organizacion: concerniente a las relaciones personales, definicion de
competencias, estructura jerarquica, canales de comunicacion e informacién, desarrollo
profesional, ayudas sociales. Pueden dar lugar a problemas como insatisfaccion, Mobbing,
Burnout estrés derivado de trabajo. La estructura de la organizacion de alguna manera infiere
en las caracteristicas de la actividad que desarrolla el colaborador con expectativas y
aspiraciones dentro de una empresa. Se relaciona intrinsecamente con los sectores de la

educacion, sanidad y servicios sociales.
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e Caracteristicas del empleo: se refiere al disefio del lugar de trabajo, salario, estabilidad en el
empleo y a las condiciones fisicas del trabajo. Situaciones de precariedad laboral, escasas
expectativas de promocién laboral, desigualdades retributivas entre compafieros del mismo
lugar de trabajo que realizan la misma tarea, los sistemas de retribucion otros. Actlan como

estresores sobre los colaboradores.

e Caracteristicas de la empresa: hace referencia al tamafio, actividades de empresa, ubicacion e

imagen social de la misma. Cémo se proyecta ante la realidad de lo que es.

e Organizacién del tiempo de trabajo son muchos y variados los efectos que sobre la salud
ejercen las condiciones de organizacion en relacion al tiempo de trabajo, también repercusion
sobre otros aspectos de la vida del colaborador, ya que perturba notablemente las relaciones
familiares y sociales: al trabajar, el resto duerme y viceversa. Por tanto, las relaciones se

deterioran al no existir oportunidad para disfrutar en comun el tiempo de familia y ocio.

De acuerdo con Dejours y Gernet (2012) explican que la salud psiquica y mental no es un
estado, ni el resultado de las tensiones entre estimulos y respuestas, sino el de un equilibrio
dinamico e inestable entre, la necesidad de desarrollo del individuo, las capacidades de resistencia
y de adaptacion para hacer frente a las exigencias fisicas, psiquicas y mentales del trabajo que le
imponen restricciones a la actividad para alcanzar una cierta productividad y por otra parte, las

normas sociales de las cuales depende.

Los factores estan marcados por diversas pautas, entre las cuales estan:
e El estrés laboral.
e Violencia en el trabajo.
e Acoso laboral.
e Acoso sexual.

e Inseguridad contractual.
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e Burnout.

e Conflicto, trabajo y familia.

e Trabajo emocional.

e Esfuerzo de atencion.

e Presiones del tiempo.

e Altas exigencias de cumplimiento de metas.
e Demandas psicoldgicas.

e Cantidad y dificultad de la tarea.

e Exigencias emocionales.

e Carga mental.

Monte (2014) sostiene que en los Gltimos afios han surgido varios cambios en cuanto a las
actividades laborales, mismos que han hecho que se preste atencion a las actitudes de los
colaboradores para detectar conflictos en los roles que desempefian en las actividades dentro de

una organizacion.

Los factores psicosociales de los trabajadores se pueden estructurar de la siguiente manera:
e Contexto Externo.

e Contexto Organizacional.
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Tabla nim. 2

Factores psicosociales de los

trabajadores

Contexto Externo Contexto Organizacional

Se encuentra las politicas, tecnologias|Se manifiesta las estructuras gerenciales,
de la organizacion del trabajo. Practicas y métodos dentro de recursos

- Desarrollos econémicos. humanos.

Cambios del perfil. Nuevas formas de contratacion.

Politicas econdmicas.

Balance de trabajo - familia.

Sistemas de compensacion y beneficios.

Restructuracién organizacion.

Contenido del Trabajo

Caracteristicas del trabajo dentro de la empresa u organizacional.
- Culturay clima organizacional.
- Oportunidades de desarrollo.
- Funciones y responsabilidades laborales.
- Relaciones sociales en el trabajo.

- Rolesy funciones.

Fuente: elaboracion propia, con base Blanco y Feldman (2017)

1.2.8 Prevencion de los factores psicosociales en una empresa u organizacion

Peird (2010) establece que es obligatorio prevenir los factores psicosociales en las empresas y
organizaciones, ya que por medio de la directiva se afirman los estatutos para garantizar la
salud y seguridad de los colaboradores. EI empelar estrategias y técnicas de evaluacion del
ambiente laboral y de los factores que inciden en él, es crucial para ejecutar la mision y vision

que estipuld la empresa al momento de formarla, donde seguramente se incluyen los valores
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sociales para cuidar a los colaboradores, uno de los objetivos que debe tener una empresa es

identificar y solucionar los problemas relacionados con el estrés laboral.

Moriano, Cantisano Y Garcia (2019) explican que la prevencion de los factores psicosociales
dentro de las empresas, esta ligada a la buena comunicacion entre colaboradores y contratistas,
establece lineas de trabajo que permitan un ambiente sano. Todo aquello que al colaborador
le sea de beneficioy se encuentre en las posibilidades de accidn dentro de las empresas, sera
de gran ayuda para mitigar errores y propiciar armonia entre cada persona y linea jerarquica.
Los valores morales, civiles y sociales que sustentan las empresas son los detonantes claves para
llevar a cabo la labor de manera justa, ordenada y de beneficio contractual. Lo que se desea es el
bien comdn, al ser asi prevalecera al momento de fijar normas y acciones mediaticas que vayan
ligadas al desarrollo humano, no deja de ningun lado el aspecto emocional, fisico y social de los

colaboradores.

Gonzalez (2016) desarrolla ciertas medidas de control para prevenir los factores psicosociales:

Micro pausas: desarrolla en la descarga de tensiones durante el trabajo, se necesita en 10 micro
pausas a dia que consiste en cambiar la posicion, estirdndose incluir si es posible un discreto

bostezo, rellanado y respirar diafragmaticamente.

Postura: es importante soltar los movimientos lentos y realizar por varias pausas del dia, se

recomienda subir y bajar hombros lentamente.

Respiracion: se debe respirar profundamente al sostener el aire por 5 segundo al exhalar el aire

debe ser sacado por la boca, esto debe realizarse 2 veces seguidas.

Voz: usar durante la espiracion con la discrecion relajada y debe ser un ligero movimiento y una

respiracion sonora.
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Relajacion: tratar de expresar con calma y cortesia los sentimientos negativos hacia los demas o
a los clientes, en cuanto a la espera que contiene mayor estrés, realizar la técnica de para de
pensamientos, para identificar las emociones que estoy representar en un momento de crisis con

un cliente ante la exigencia que este de.

En base a los autores citados con anterioridad se concluye con base informativa que el estrés
laboral es un detonador psicol6gico que afecta en los colaboradores que trabajan en empresas, el
cual deriva del exceso de carga que afecta en el area laboral, familiar y social es por ende que
los factores psicosociales de cada colaborador va relacionado con la organizacion que influye en
las acciones de trabajo, las causas de la productividad de cada colaborador depende del climay
ambiente de la organizacion, se toma en cuenta que estas exigencias siempre estaran presentes
en cada empresa por lo que en esta investigacion se presenta una serie de técnicas para el manejo
de estrés que autores han referido y ha demostrado un pronéstico favorable, asi mismo una serie
de previsiones de factores psicosociales que se le brindara a los colaboradores reducir estrés y

un estilo de vida diferente en la cual hara que el rendimiento del trabajador sea efectivo.
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés ha sido un fendmeno que ha evolucionado a través de la historia. Los seres humanos
estan expuestos constantemente a mayor probabilidad de retos adaptativos en los ambientes de
desempefio fisicos o virtuales. Es importante mencionar que presenta repercusiones en la salud
de todo aquel individuo que esta expuesto a ambientes no satisfactorios de trabajo; el fendmeno
constituye una problematica de relevancia actual dentro del marco de estudio sobre este tema.
Guatemala es un pais que sufre de altos indices de este aspecto en la poblacion y se sabe que
estos factores inciden en el ambiente laboral, fisico y social de cada ser humano, y en las diversas
actividades que realiza. Al hablar de este tema, se refiere a efectos perjudiciales para salud fisica;
aumenta cansancio mental o emocional. Por tales hechos antes descritos, la presente
investigacion esta direccionada a colaboradores de empresas de cosméticos, debido a los
evidentes cambios en la calidad de vida de ciertos habitantes y al deterioro de las relaciones
psicosociales estresantes que manejan dia a dia en el espacio laboral.

Una pauta evidente de estrés en el &mbito laboral, es el sobresfuerzo en la realizaciéon de
actividades dentro del labor, causado por el escaso o extremo acompafiamiento y supervision
de las autoridades encargadas, las relaciones entre comparfieros de trabajo, clientes o aquellas
figuras que pertenezcan al ambiente laboral. Aungue no se desee, estos factores propician directa
e indirectamente pautas que pueden llegar a ser determinantes para vivenciar algin tipo de
estrés en el trabajo. ElI impacto de estos factores puede reproducirse a corto, mediano o largo
plazo; en el estrés psicosocial laboral, las personas estan expuestas a una mayor probabilidad

de retos adaptativos en los ambientes de desempefio.

El estrés que cualquier persona vivencia en el &mbito laboral, propicia un ser de problemas de
indole psicoldgico tales como: depresion, creencias des adaptativas, ansiedad, presiones, entre
otros. EI cimulo de estos problemas propicia en el individuo ciertos malestares e inquietudes
que de alguna manera repercuten en la productividad en la labor. Se evidencia factores de estrés,
el colaborador considera el trabajo como carga excesiva, se demuestra poco participativo en la
toma de decisiones y es renuente a trabajar en equipo. El deterioro cognitivo, se demuestra en

las actitudes del colaborador ante las exigencias del cargo; la fatiga, angustia, y otros malestares
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son acompafiados de sensaciones que desencadenan a menudo la irritabilidad y conductas no
deseables que repercutan en el ambiente laboral, familiar y social. Esto influye
determinantemente en el bienestar personal y por ende en el desempefio del trabajo dentro de la

empresa.

Gran parte de las personas que son activas laboralmente, han padecido de enfermedades
fisicas causadas por estrés, aun sin saberlo. Asi mismo, el estrés ha influido determinantemente
en los comportamientos y actitudes negativas en cuanto a las dificultades que encuentra en el
ambiente laboral. La excesiva presion que tiene lugar en el entorno de trabajo, generalmente
es consecuencia del desequilibrio entre exigencias laborales y a veces propias, y la capacidad
0 recursos disponibles para cumplirla eficientemente. Aunque en ocasiones, también puede
originarse por factores completamente ajenos al colaborador. Los sintomas pueden ir desde un
ligero mal humor hasta graves depresiones, y casi siempre suelen ir acompafiadas de un cierto
agotamiento y debilidad fisica. Es importante mencionar que el fendmeno estrés laboral es
estudiado dentro de la rama de la psicologia y que encuentra una muestra poblacional en los

colaboradores de las empresas a nivel nacional.

Se evidencia indiscutible la necesidad de sugerir una solucion viable para erradicar este
fendmeno que evidentemente afecta el desempefio personal y laboral de los colaboradores de
las empresas. Es indiscutible evaluar la problematica del estrés de forma inmediata y el efecto
en los factores psicosociales de los colaboradores, la razon principal es porque el estrés siempre
propicia aspectos negativos en quien lo vive y desencadena consecutivamente otros efectos. La
oportunidad de poder desempefiar el trabajo en un ambiente de competitividad sana, motiva al
colaborador a realizarlo de mejor manera y optimiza recursos, proyectandose eficaz y eficiente

en todo momento.

Es asi que con el proceso investigativo planteado se formula la siguiente pregunta
¢Cuales son las causas principales de estrés laboral y los factores psicosociales que predomina

en los colaboradores de las empresas de cosméticos?
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2.1.  Objetivos
2.1.1. General

e Identificar las causas principales de estrés laboral y factores psicosociales en el personal

que labora en una empresa de cosméticos.

2.1.2. Especificos

e Determinar los factores psicosociales que causan el estrés laboral en los colaboradores de

empresas.

¢ Identificar las técnicas para el manejo de estrés laboral en los colaboradores de empresa

de cosméticos.

e Aplicar las técnicas de relajacion para prevenir el estrés en los colaboradores.
2.2. Variables

e Estrés laboral

e Factores Psicosociales
2.3. Definicion de las variables

2.3.1. Definiciones conceptuales de las variables o elementos de estudio

Ramos (2012) indica que el estrés es causado por el trabajo extenuante y se manifiesta con
respuestas fisicas y psicoldgicas negativas, las exigencias del mismo no igualan la capacidad,

los recursos o las necesidades del trabajador; situacion que deriva en un deterioro de salud y de
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la estabilidad emocional de los colaboradores. Se argumenta que el estrés laboral causa un estado
de tension psicologia y fisica que produce un desequilibrio ante el trabajo que requieren en las
organizaciones y el medio laboral, esto hace que los recursos de los empleados puedan ser
controlados por la falta de disponibilidad de repuestas adecuada ante la situacién que genera

consecuencias graves en las personas que lo padecen.

De la Cruz (2011) indica que los riesgos psicosociales son producidos por factores
organizacionales y por factores individuales. Las situaciones de carga de trabajo y los problemas
organizacionales de la empresa puede producir un desgaste animico en el trabajador, a estas
situaciones a veces se afiaden circunstancias personales por las que atraviesa el individuo.
Debido que estas caracteristicas de condiciones de trabajo dentro de las empresas son afectadas
en la salud del individuo por medio de los mecanismos psicoldgicos y fisioldgicos, estas son

condiciones que experimentan con el medio circundante y con la sociedad que lo rodea.

2.4. Alcancesy Limites

Alcances:

Aportar a las empresas, por medio de técnicas para prevenir el estrés, una nueva forma de apoyar
a sus colaboradores en la mediacion laboral y factores psicosociales al brindar informacién
relevante, en relacion a los efectos negativos que ocasiona en el desempefio laboral para proponer
por medio de técnicas de relajacion, una nueva forma para reducir los niveles de tension de los

colaboradores para que estos tengan un mejor desempefio dentro de la empresa.

Limites:

Falta de una empresa determinada para la aplicacion de las técnicas planteadas. Falta de aplicacion

de un instrumento a colaboradores de una empresa especifica, para determinar los causantes de
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estrés y factores psicosociales dentro de la labor con poca importancia de autoridades

administrativas de empresas para analizar el tema de estrés en sus colaboradores.

2.5. Aportes

Se desea contribuir con las empresas, por medio del manual de técnicas de prevencion del estrés
para motivar el desempefio del colaborador, propiciandoles un ambiente laboral de armonia y
tranquilidad; al evitar incurrir en acciones que determinen la incomodidad de los trabajadores y

que ello conlleve a que presenten cuadros de estrés negativo en el trabajo.

Informar al area de recursos humanos de las empresas, cdmo prevenir los niveles de estrés de los
colaboradores de las organizaciones, asi como también los factores psicosociales de los individuos
que desenvuelve dentro de las empresas. Con el aporte a los colaboradores de empresas para que
puedan indagar aun mas sobre el estrés laboral para asi, poder prevenir y saber controlar el
fendmeno que aqueja y perjudica. Como una fuente de inspiracion para otros profesionales
de la universidad Rafael Landivar para poder seguir con un proceso investigativo en cuanto a

los temas relacionados con el estrés y factores psicosociales en colaboradores de las empresas.
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3.1.

Il MATERIAL Y METODO

Sujetos

La presente investigacion sobre el tema: estrés laboral y factores psicosociales, esta proyectada en

sujetos comprendidos en la edad adulta. Colaboradores de diferentes empresas.

Los cargos laborales de los sujetos no se especifican ya que la poblacion se considera a nivel

general. Unicamente se deja en manifiesto que dichos profesionales son técnicos,

universitarios y también personas con estudios basicos y primarios.

3.2.

3.3.

Procedimientos

Elaboracion y aprobacion del sumario: de dos que fueron enviados para la revision, se escogio
uno para dicha investigacion.

Aprobacion del tema a investigar: realizacion del perfil de investigacion.

Investigacion de antecedentes: Mediante revistas, boletines, tesis, utilizacion del internet,
entre otros.

Elaboracion del indice: por medio de las dos variables de estudio.

Realizacion de marco tedrico: apoyada por bibliografias y e-grafias.

Planteamiento del problema: enfocado segun los estudios del Marco tedrico y problematica
observada.

Elaboracion del método: por medio de la investigacién cientifica de la literatura, que permita
la operacionalizacion de variables y objetivos planteados.

Referencias bibliograficas: por medio del lineamiento de las normas APA

Tipo de investigacion, disefio y metodologia

Tipo de investigacion: Exploratoria
Disefio: Revision sistematica

Enfoque: Descriptivo
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Temporalidad ejecucion (10 afios) para efecto de la investigacion se utilizara de 10 afios (2010 al
2020)

Documentos: para efecto de la investigacion se utilizaron tesis, articulos, libros de origen nacional
e internacional, con caracteristicas de ser cientificas, indexados que responden a la naturaleza de
los objetivos de la investigacion.
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IV ANALISIS DE RESULTADOS

Figura nim. 1

Estrés laboral
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busqueda
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Figura nim. 2
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V DISCUSION DE RESULTADOS

En la presente investigacion se describio de manera detallada la relacién intrinseca entre los
términos: estrés laboral y factores psicosociales en los colaboradores de empresas y en la cual se
encuentran los aportes de diferentes autores que definen a cada variable segin su ambito
investigativo. Es importante saber que el estrés es una afeccion de la salud mental que altera el
comportamiento de las personas al ser una de las causas de bajo rendimiento en el area laboral, la
cual afecta su entorno y desempefio, he ahi la necesidad de considerarlo un tema de relevancia

actual.

La Organizacion Mundial de la Salud (2019) en su documento la organizacion del trabajo y el
estrés, explica que el estrés laboral afecta de forma negativa la salud psicoldgica y fisica de los
colaboradores y, por ende, a la eficacia de las entidades para las que trabajan. Basado en esos
fundamentos teoricos justificados, la presente discusion proyecta una serie de conocimientos
practicos de diferentes autores, de origen investigativo, sobre como hacer frente al estrés laboral y

los efectos que esta causa en los colaboradores de las empresas.

Pone en evidencia en la parte tedrica, la forma en que se encuentra la cultura institucional de
cualquier empresa, marcar parametros que deberian ser parte de los recursos a tomar en cuenta
para mantener un ambiente armonioso dentro de las instituciones para que lo mismo incida en la
comodidad de los colaboradores y asi gestionar la prevencion del estrés laboral. Por otro lado,
Rodolar (2015) menciona que los individuos pueden ser propensos a manifestar el estrés laboral
positivo, que es un detonador para mejorar la labor de los trabajadores y de esta manera potenciar
las habilidades y actitudes que son de beneficio personal y por ende para la empresa, debido que
este tipo de estrés genera en el desarrollo personal, y de esta forma ayudara en la organizacion. Por
lo que la relacion que hacen los dos autores mencionados es que el estrés puede deteriorar la salud
fisica y el bienestar emocional en los colaboradores, pero es necesario que puedan presentar estrés
positivo para sacar provecho en las habilidades y capacidades que cada colaborador posee. Asi
mismo tener en determinadas ocasiones una consecuencia beneficiosa para el personal y la

empresa.
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En el tema de estrés laboral y factores psicosociales, se puede encontrar a diferentes autores
que han plasmado sus puntos de vista, desde la perspectiva investigativa de cada uno, tal es el
caso de Martinez Selva (2014), donde afirma que: “muchas personas utilizan la palabra estrés
como sindénimo de miedo, ansiedad, fatiga, depresion, pero hoy dia aun es dificil tanto para
investigadores como cientificos, definir claramente de qué estan hablando; cuél es el
significado, alcance y consecuencias de estos conceptos. Por su parte, Fuster (2010) basado en
la misma linea investigativa de Martinez (2014) hace referencia a que las personas que han
padecido de estrés en algun momento, llevan fuertes responsabilidades en el area laboral y del
hogar, se evidencia asi que hay una incapacidad de separar la vida privada con las problematicas

suscitadas en el trabajo.

Vidal (2019) a diferencia de Martinez (2014) atribuye el estrés, directamente a la inestabilidad
emocional o mental de cualquier individuo, no a factores ajenos a su pensar. Afirma que la
inestabilidad emocional es la causante principal del estrés debido a que, si esta area de vida es
afectada, repercute en otras areas, Vidal hace énfasis en todo momento a los efectos negativos
del estrés, sin remarcar lo que Redolar (2015) menciona y es que: el individuo también es
propenso a manifestar estrés laboral positivo, que es considero un detonante para ser mejor en
su labor y potenciar habilidades y actitudes que beneficien directamente su desarrollo personal
y por ende el de la empresa a la que pertenece, este tipo de estrés genera competitividad y va
relacionado con la calidad de vida que el individuo desea lograr en su lugar de trabajo, en
comparativa al avance y el tiempo en que lleva en su labor. Hay una linea delgada entre el estrés
positivo y negativo; este tema merece ser analizado en sobremanera porque como afirma Vidal
(2019), la inestabilidad emocional es originada a razon del estrés, y viceversa. Aplicar el estrés
positivo puede considerarse contraproducente si no se tiene los procesos administrativos
correctos para aplicar dicha técnica en el area del recurso humano de las empresas. En opinion
personal, al tomar como referencia ambos puntos de vista, se ve necesario analizar que el estrés
no tiene un solo origen sino es una serie de sucesos que se desencadenan y al proyectarse en la
persona, provocan mas estrés; es necesario no tomar como referencia en todo momento, la

técnica de estrés positivo de la cual habla Redolar (2015) por la siemple y sencilla razén que
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una persona puede sentirse retado a ser mejor, a trabajar de forma mayormente habilidosa, entre
otros aspectos, en un puesto de trabajo, sin necesidad de generarle acciones que le conlleven a
manejar algun tipo de estrés. Ademaés de factores ajenos a una persona como carga laboral,
horarios extras de trabajo, poca remuneracion econdémica, poca armonia o empatia de sus
comparieros o subordinados, problemas familiares, amorosos o de salud, no precisamente son
factores que indiquen un problema emocional en la persona ya que cualquier ser humano
sometido a estas circunstancias se ve afectado por esos factores y es un proceso normal. Lo que
es un hecho, es que Vidal (2019) y Redolar (2015) enfatizan que es necesario proyectar una
solucion o parametros preventivos de estrés en las empresas, por medio del area de recursos
humanos, para evitar riesgos de estrés y disminuir las tensiones que ello conlleva, desde las
fisioldgicas hasta las de caracter mental, por tales razones se evidencia la necesidad tan grande
de que los colaboradores de empresas sean sometidos periddicamente a procesos de relajacion
y actividades dinamicas que potencien un buen ambiente de trabajo, desde reuniones
esporadicas, escucha activa a sus necesidades, incentivos salariales o de reconocimiento, entre
otros, ello para propiciar la armonia y minimizar el impacto negativo que sea provocado por un

ambiente laboral incomodo.

Vidal (2019) y Garcia (2016), también hablan de que todo colaborador esta expuesto a dos tipos
de estrés; el estrés positivo o Eustrés y estres negativo Distrés y que es indispensable realizar
actividades que necesiten una dosis de estrés negativo por la razon que este genera entusiasmo
y energia dentro de su accionar. Este tipo de estrés, basicamente es generado por los apuros que
el colaborador manifiesta al momento de cumplir en tiempo y orden con su trabajo, la
adrenalina que se genera mediante la competitividad que pueda manifestar en comparativa de
su labor con la de otro colega. El autor afirma que esta dosis de estrés es necesaria, sin embargo,
desde una perspectiva personal este término puede estar un poco ajeno a lo que en realidad
describiria esa parte de motivacion en el colaborador; es dificil analizar los beneficios del
término estrés negativo, por la razén que al momento de adjudicarse el término estrés, ya se

considera un factor no benéfico para ninguna persona.
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Como bien mencionan los autores, es importante conocer y diferenciar los tipos de estrés en el
area laboral, percatarse de la sefial amenazante al empezar un episodio de cansancio emocional
constantemente, es sefial inminente de un estrés negativo, por lo que es necesario llevar a cabo
una intervencion de tratamiento o ayuda piscologia para identificar la emocion, el dolor y la

causante, y con ello, apoyar al colaborador a manejar estas situaciones.

El estrés inicia por ser un problema para el ambiente en el trabajo, es en ese preciso momento
donde se debe de dar solucién antes de salirse de control y afecte de manera significativa a la
empresa en general. Si el estrés ha sobrepasado limites, se pueden apoyar a los colaboradores
a iniciar una forma entre ellos mismos de poder resolverlo, en donde se expone en si cuales son
los problemas que ellos encuentran y las causas de sentirse de esa manera darles asi un

seguimiento necesario

Torres (2019) y Gonzalez (2015) refieren que, al identificar los sintomas y signos del estrés
laboral a causa de una carga excesiva, 0 mala relacion en el trabajado, se empieza a manifestar
diferentes caracteristicas y altos niveles de estrés llega a convertirse en un sindrome llamado

Burnut.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera que existen seis grandes categorias de
riesgo para la salud que son las responsables de una proporcién sustancial de los casos de
muerte y discapacidad en todo el mundo. Estas son la desnutricion, la salud sexual y
reproductiva, el uso de las sustancias adictivas, los riesgos medio-ambientales, los riesgos
profesionales y otros riesgos para la salud como el abuso y la violencia dentro y fuera del

trabajo, a esos riesgos en el trabajo se le conoce como riesgos psicosociales.

Mientras que la OMS habla de forma general sobre los riesgos para la salud, y no se le da mayor
relevancia en las investigaciones que se pregonan por la organizacién; autores Boada-Grau, J.
(2013) hablan especificamente de los riesgos de la salud en el &mbito laboral, conocidos
mayormente como riesgos psicosociales; estos se pueden definir como un conjunto de

patologias, que se expresan en sintomas sindromes, de etiologia compleja que estan
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directamente relacionadas con los aspectos macro organizativos cultura, valores, estilos de
liderazgo, otros. Departamentales relaciones interpersonales, clima laboral, otros. Y personales
caracteristicos de personalidad, competencias profesionales, otros. Los cuales tienen la
capacidad de afectar tanto a la salud laboral del empleado-victima como al desarrollo del trabajo
y a la eficiencia de la empresa, al ser la afectacion en el empleado mayor a nivel psiquico social
y en menor medida a nivel fisico. Definitivamente se deja en evidencia con la descripcién de
este autor que el capital humano es un elemento singular e imprescindible dentro de las
organizaciones y de las empresas; sin embargo, muchas veces no es tratado de forma adecuada
dado que no se tienen en cuenta sus capacidades, sus motivaciones, sus expectativas y sus
necesidades. Este hecho equivale a una disminucién de la salud laboral y de la aparicion de los
riesgos psicosociales; es mas, son consecuencia de insuficientes condiciones laborales y de una
deficiente organizacion del trabajo, que lamentablemente es real en muchas empresas a nivel

nacional.

Mientras el tema de estrés se detalla cada vez maés, se pueden ver los aportes de Herrera &
Gaeta (2017) donde explica que los factores psicosociales, siempre se originaran en el trabajo
y son riesgos que representan consecuencias y por ello puede llegar un individuo a padecer
enfermedades fisicas que estan relacionadas con el exceso de trabajo. Todo lo antes descrito
por los autores referidos, hace pensar una vez mas lo indispensable que es: generar politicas
laborales con tendencia a incrementar la productividad de los colaboradores de las empresas,
al brindar un beneficio para cada miembro del equipo de trabajo. En opinidn personal, considero
que los horarios descansados, el generar reuniones de convivencia, incentivos salariales,
ascension de puestos, son de los factores mayormente destacados para hacer sentir importante
a los colaboradores, realizar parte de estas acciones generard un ambiente laboral distinto y

comodo.

Torres y Baillés (2019) afirman lo siguiente: existe actualmente, a razon de las contrariedades
en el trabajo, una serie de técnicas aplicables en los colaboradores para con ello disminuir las
sobrecargas emocionales y ser al mismo tiempo un tratamiento para el autocuidado, que cada

uno deberia realizar constantemente en su lugar de trabajo. Aprender a darle importancia al
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cuerpo, a identificar necesidades y propiciar el cuidado podra eliminar preocupaciones que
repercuta en el contexto de trabajo. Fortalecer el autoconcepto de la realidad y entorno subjetivo
para provocar en el colaborador un trabajo sin miedo ni inseguridades, sino que pueda tener un
sentido de pertenencia, que al trabajar pueda disfrutar, pueda generar energias que le ayuden en
su vida, y donde pueda aprender a llevar el estrés positivo dandose un tiempo de descanso para

mejorar la salud mental y fisica.

Por otra parte, tomando en cuenta la segunda variable investigativa, Portela (2010) explica que
las situaciones que se originan en el trabajo son los factores de riesgos que presentan
consecuencias que se puede manifestar en enfermedades profesionales o enfermedades
relacionas con el trabajo, esos motivos orillan a las empresas a cumplir con los principios
establecidos que hace referente a la seguridad y salud en el trabajo. La salud mental incluye
una buena estabilidad emocional psicoldgica y social, por ende, esto afecta a los trabajadores
desde la forma de pensar de percibir las altas exigencias, al enfrentar en las diferentes areas de
labor. Al referirse a la salud mental, se hace énfasis en la tranquilidad que deben de poseer los
colaboradores, debe ser una condicion que le permita relacionarse de una manera efectiva con
los clientes, sin embargo, al no poder ser de esta manera y no dar una solucion de manera
inmediatez puede ser diagnosticado como un trastorno mental que no permitira al colaborador
ser frente al estrés, tener buenas relaciones y buena comunicacion. Esto concuerda con lo que
afirman Ramos, Pantoja, Tejeras y Gonzalez (2019) en articulo que aparece en la pagina
electronica Espacios Vol. 40 del mes de octubre a marzo, donde se realiza un investigacion
cientifica sobre las fuentes que generan el estrés, por lo que este estudio determind que las
enfermedades relacionadas al estrés incrementan un alto indice a nivel mundial por el
desempefio de los colaboradores dependen al realizar varias actividades fisicas, las cuales
exponen al colaborador con afrontamientos que suelen desarrollar y estas evidencias de los
factores del estrés dependen de las empresas lo cual se puede evidenciar que las empresas deben
tomar en cuenta estas problematicas que surgen desde el area laboral, y dar una posible
solucion, incluye una serie de estrategias que rigen una buena salud mental a los colaboradores,
desde mi punto de vista considero que es necesario que en cada una de las empresas puedan
fortalecer el &rea de Recursos Humanos para evaluar las condiciones de los trabajadores desde
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cada perfil de puesto, al referir el manual de necesidades de los colaboradores, cuéles son esa
necesidades que como colaboradores muchas veces no son escuchados, que al trabajar deben
cumplir y con altas exigencias. Desde el area de dicho departamento se debe establecer ciertos
objetivos para los colaboradores, sin embargo, muchas de las dificultades que se encuentran en
las empresas es que no cuentan con un area de departamento de Recurso Humanos, es una de
las carencias que se debe de tomar en cuenta para que el buen funcionamiento de las empresas
tanto para el beneficio del duefio como también puedan tener cierta empatia con los

colaboradores.

De la misma manera los autores Osorio y cardenas (2016) postean en la pagina electronica
Prospectiva en psicologia vol. 13 del mes de agosto a noviembre el articulo titulado Estrés laboral
para determinar los efectos negativos que genera la salud de los colaboradores y empresas. Se
realiz6 un analisis que manifiesta las respuestas psicofisioldgicas que se dan a partir de un estimulo
relacionado a como ayudara al colaborador de la satisfaccion laboral e inteligencia emocional para

la ayuda en cuanto a la recompensa de esfuerzo.

Desde un punto de vista personal, se destaca que la inteligencia emocional también figura como
un tema importante que los colaboradores de las empresas deben conocer para que a partir de ello,
sea mas consciente de sus emociones, y la relacion de las mismas con el tema de estrés, esto
porque al tener una inteligencia emocional sélida, aparte de ser mas consciente, ayuda a identificar
emociones y pensamientos que generan estrés; un claro ejemplo puede ser que un colaborador ve
que su compafiero es muy bueno en su area de trabajo y desde el area de gerencia pueden gratificar
o felicitar al colaboradores, lo cual al compafiero podra sentir algun tipo de competitividad
negativa con esa persona y generar pensamientos que no son buenos. Aqui empieza una carga de
detonadores que le van a producir estrés de seguro, y una mala relacion o comunicacién con el
compafiero. La inteligencia emocional brinda orientacion de como una persona puede canalizar
esos eventos para que no le afecten negativamente, sino que sean un motivador esencial para

realizar sus actividades y conseguir esa felicitacion en algin momento.
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Dar a conocer como desarrollar esta inteligencia en el colaborador podréa tener una autoconciencia
de identificar esa emocidn de celo o disgusto, podra saber que exactamente le hace sentir, y de esta
manera podra dar una solucion y ser mas consciente en los actos. Por tal razén es indisponible que
los colaboradores de las empresas puedan tener autocontrol de las emociones y con ello evitar
cualquier disgusto innecesario en su lugar de trabajo. Al momento que los autores hacen referencia
a definiciones, causas y tratamientos sobre los temas de estrés laboral y factores psicosociales que
el individuo presenta y en este caso en los colaboradores que trabajan en empresas
especificamente, es necesario darle importancia desde el &mbito laboral, porque son personas que
estan destacadas a presentar un plan de vida, y dentro del plan de vida proyectarse un futuro; lograr
los suefios y metas que se han planteado. Dentro de las metas a corto plazo estan el poder trabajar
para satisfacer las necesidades basicas de la vida superarse econGmicamente y como profesional.
Estas acciones basicas generan en el individuo un autoconcepto bueno y generan la necesidad de
seguir profesionalizdndose en su carrera, en su labor u oficio. En segunda instancia aparece la
responsabilidad que existe en casa de proveer educacion y una vida digna a la familia a la cual
pertenecen. Asimismo, para la persona es importante proyectarse a una sociedad que le permita
disfrutar de los momentos de socializar con los amigos, y por dichas razones el anhelo de trabajar
y superarse en la vida. Esos ejemplos hacen ver que es necesario que las empresas a la cual
pertenecen estas personas, puedan brindarle la oportunidad de demostrar sus habilidades y

destrezas, dia a dia aprender de los valores, mision y vision de las empresas.

Actualmente se sabe que muchas empresas son rigidas y estrictas en cuanto a la manera de trabajar
y generar perfiles en los puestos de cada colaborador para brindar a la sociedad un mejor servicio
o producto, pero también depende de la naturaleza de la empresa, sin embargo, es en ese detalle
donde algunas veces se olvida del buen trato y ambiente que deben generar para la gente que
pertenece a ellos, antes que cualquier cliente, que son los colaboradores mismos. A veces la
exagerada exigencia, presion y malas formas de hablarle a los colaboradores se convierte en
efectos estresores, como afirman en sus investigaciones los autores mencionados anteriormente,
pero también en la investigacion, son ellos mismos quienes nos brindan las pautas de como manejar

estas situaciones, cuales son las causas que muchas veces provocan estrés laboral y la relacion que
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tiene con los factores psicosociales en las sobre cargas de tareas, en el ambiente y las relaciones

entre los compafieros de trabajo.

El tema de estrés puede decirse que es un fendmeno que en la actualidad revoluciona; que cada dia
los individuos estan expuestos ante estas situaciones por la relacion con la salud laboral ya que
cada vez se exige en las empresas que se pueda aplicar acciones exageradas de trabajo. En cierto
punto, los factores psicosociales en el area laboral derivan de una intervencién del medio ambiente
de trabajo, la satisfaccion en el trabajo, las condiciones que las empresas exigen en cuanto al
rendimiento en el trabajo, las necesidades del colaborador y las expectativas; la cultura y las
condiciones fuera del trabajo e incluso la vida privada de cada colaborador. Estas condiciones que
perjudican el dafio psicologico hasta cierto punto. Son, aunque no se quiera ver, condiciones

inestables de la vida privada del colaborador debido a que influyen en €l internamente.

Existe diferentes alternativas de mediacion del estrés, que estd bajo la responsabilidad de las
empresas, sin embargo, también la persona que sufre de esta situacion puede investigar por si sola,
cuéles serian esas acciones que le serian Utiles para manejo de ese tema que no hace mas que
afectar el ambiente laboral y repercutir en el area personal. Hay técnicas que ayudan a combatir
las tensiones musculares, las conductas que no son adaptadas como el insomnio, el auto criticar
por no ser eficientes en el area de trabajo, o sobre cargarse con actividades que no se pueden dar
mMas a nuestro cuerpo. Aprender a descansar correctamente, no solo fisica sino emocionalmente,
velar por las necesidades que exigen el cuerpo humano son indispensables. Un ejemplo marcado
se evidencia al hacer una comparativa del cuerpo con una computadora; a las maquinas si no se
les da un buen uso y un descanso y limpieza, puede llegar a sobre cargarse y su capacidad de
trabajo se ve reducida. Esta metafora es comparada en como los colaboradores son explotados y
sobre cargados. Es necesario darse un tiempo para poner atencion a los pensamientos, a las

emociones y a el cuerpo.

En el trabajo, las empresas siempre estaran dispuestas a exigir sin embargo es necesario recordarles
constantemente la prioridad que tiene el valor humano dentro de las mismas. Con el auge de la

tecnologia mas altas seran las expectativas que requieran las empresas por lo que es necesario estar
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preparados a llevar el trabajo de forma prudente. Las personas sienten en ocasiones que las
maquinas han reemplazado su puesto de trabajo y en efecto, en algunas ocasiones es asi, por lo
que se preocupan mas por hacer su trabajo de la mejor manera para generar una expectativa de

satisfaccion personal y en las personas que han contratado sus servicios.

La tecnologia jamas sera remplazo al buen trabajo realizado por colaboradores, pero si ha sido
capaz de inmiscuirse en el &mbito laboral y a veces por medio de maquinas, realizar actividades
que corresponde a una persona humana. Con la digitalizacion y la era tecnolégica, las empresas
deben mediar el aporte de la tecnologia a la labor de desempefio de los colaboradores, no suplantar
las actividades con procesos meramente mecanicos, aunque, a decir verdad, los aportes
tecnologicos han venido a mejorar en ocasiones la optimizacion de tiempo y recursos en las

empresas.

En las acciones de los colaboradores de las empresas, se detecta diferentes trastornos asociados al
estrés y que incluyen un amplio abanico y van desde los situados en el aspecto psicosocial a corto
plazo ansiedad, depresion y trastornos psicosomaticos, hasta los del aspecto biologico a mas largo
plazo infarto agudo, Ulceras de estbmago o dolor de espalda. Se ha investigado que el estrés podria
afectar las condiciones de salud fisica y mental, marcar los trastornos mas susceptibles aquellos
que alterarian los sistemas cardiovasculares, respiratorios, gastrointestinales, inmunitario,

endocrinoldgico, muscular y ademas de la salud mental.

La mayor parte de colaboradores de las empresas consideran que el estrés es un elemento comdn
en los diversos lugares de trabajo. Como muchas otras cuestiones el estrés suele interpretarse mal
0 estigmatizarse. No obstante, si los riesgos psicosociales y el estres se plantean como un problema
de las organizaciones, y no como un defecto personal, se pueden gestionar como cualquier otro
riesgo para la salud y la seguridad en el trabajo. Es lamentable que hoy por hoy la mayoria de
empresas no cuente con el plan de contingencia para evitar este tipo de situaciones, o al menos
tratarlas. Los colaboradores merecen tener y vivenciar sus actividades laborales en el mejor de los

ambientes para presentar un desempefio 6ptimo en las actividades. Tal informacion, orilla a la
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investigadora a trabajar un proceso para identificar las causas principales de estrés laboral en los

colaboradores de empresas.

Asi mismo, se pretende describir directamente los factores psicosociales que causan el estrés
laboral, identificar las técnicas para el manejo de estrés laboral y aplicar las técnicas de relajacion
para prevenir el estrés en los colaboradores, se toma en cuenta que en cualquier organizacion, los
efectos negativos se traducen en un mal rendimiento global de la empresa, aumento del
absentismo, o trabajadores que acuden a trabajar enfermos pero son incapaces de rendir con

eficacia, también se muestra mayores indices de accidentes y lesiones fisicas 0 emocionales.

Por supuesto, es necesario hacer énfasis que estos factores no afectan de la misma forma a todas
las personas. Existe quienes pueden soportar perfectamente una gran carga de trabajo y sin
embargo no son capaces de sobrellevar una gran responsabilidad. O puede darse el caso de
colaboradores que trabajen mejor bajo cantidades grandes de responsabilidad. También existen las
personas que son capaces de sustraerse y no dejarse afectar por un mal ambiente entre comparieros,
mientras que, para otros, esta situacion puede volverse insostenible. Aunque es sabido que hay
personas que saben sobrellevar el estrés en el trabajo, son cantidades minimas en comparativa con
quienes les es realmente dificil sobrellevarlo. Las bajas de participacidn activa son causadas por
los factores psicosociales en el trabajo, los datos investigados, orillan a pensar lo importante que
es abarcar las alternativas de prevencion para estos casos, donde las técnicas de relajacion figuran

entre las principales soluciones.

Los autores anteriormente mencionados, hablan sobre las graves consecuencias que para las
empresas puede significar que los empleados sufran de estrés laboral. Esos motivos son
suficientes para entender que resulta vital para el buen funcionamiento de la empresa que loso
colaboradores estén satisfechos en el trabajo y en el ambiente del mismo, asi que a todos los
empresarios les conviene estar muy atentos a este problema. Recae como se ha mencionado
antes, en los directivos o departamento del recurso humano, cuidar de la salud ocupacional de
sus trabajadores esto porque hay por hoy, el estrés laboral es una realidad mucho mas comdn y

peligrosa de lo que se piensa.
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Las técnicas para el manejo de estrés laboral son solamente un dato en todo el tema de estrés
laboral, se consideran acciones basicas que no requieren cantidades exorbitantes de tiempo o
recurso econdémico, su implementacion hard una mejora en los ambientes de trabajo. El
conocerlas y aplicarlas hara que las empresas cambien aspectos de la cultura organizacional
que realmente es importante. Brindarles mas apoyo a sus colaboradores es tan necesario,

viéndolos como un valor preciado en el funcionamiento de la misma.

De acuerdo con Torrez (2019) el estrés laboral es exigencia control relacionados con las
caracteristicas psicosociales del trabajo, con lo que representa un descontento en las personas y es
visible que las respuestas fisicas y emocionales perjudiciales ocurren al ver que las exigencias del
trabajo no estan en equilibrio con las capacidades, recursos o necesidades del trabajador. Una
situacion de trabajo saludable seria aquella que permite el desarrollo del individuo, donde se aplica
de forma mediada las exigencias y periodos de reposo, en una interaccion dindmica entre el hombre

y el ambiente.

Queda entonces en manos del area de recurso humano y directivos, poner la vista en estas
afecciones, y buscar por medio de técnicas de relajacidn, un ambiente agradable en el trabajo, para
evitar problematicas futuras en las personas que representan una parte de su empresa. Se recuerda
entonces la importancia del capital humano a las empresas y que el bienestar de las personas es

vital, en todo momento.

Después de haber analizado los diferentes criterios de autores, en temas relativos a estrés y factores
psicosociales, es sumamente importante conocer cuales han sido los objetivos planteados en la

presente investigacion:

El objetivo general fue el Identificar las causas principales de estrés laboral y factores psicosociales
en los colaboradores de empresas cosmetiqueras, y gracias al proceso investigativo se logré
identificar algunas causantes principales de estrés, las cuales van orientadas al deterioro fisico,
mental y emocional por el exceso de trabajo, problemas de relacion en los distintos niveles
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jerarquicos, mala organizacion dentro de las empresas, principalmente en el area del recurso
humano. Se observé que varios estudios realizados, van orientados a implementar normativas que
protegen al empleado, y tratamientos de manera individual o grupal que ayudan a descargar las
tensiones, como lo son: las técnicas de relajacion y rutinas de ejercicio que han logrado resultados
positivos. Es asi como se pudo cumplir con el objetivo general de la presente investigacion,
identificando el causante del estrés del colaborador para poder realizar acciones mediaticas como
técnicas y tratamientos que ayuden a disminuir el estrés laboral y los factores psicosociales, ya que
en varios estudios se ha logrado comprobar su afectividad.

En cuanto al segundo objetivo, se pretendio, determinar lo factores psicosociales que causan el
estrés laboral en los colaboradores de empresas; a través de la investigacion se determinaron de
diferentes estudios cientificos que las causas principales que perjudican, estan familiarizadas con
el area emocional del colaborador, lo familiar y el ambiente social en el que se desenvuelve;
exponiendo la salud, seguridad y estima; por tal razén la exigencia psicoldgica y las condiciones
del puesto dentro del area de trabajo puede ser parte de las causantes de estrés laboral, eso hace
Ver con gran importancia que las empresas puedan disefiar acciones mediaticas o procesos dentro

de la misma, que propicien la integridad para la salud fisica, social y mental de los colaboradores.

Por otro lado, el tercer objetivo fue Identificar las técnicas para el manejo de estrés laboral en los
colaboradores de empresas de cosméticos, diferentes autores, entre ellos principalmente: Vidal
(2019) afirma que estas técnicas son de ayuda a los colaboradores para poder disminuir las cargas
que vivencian en su lugar de trabajo, liberar tensiones, malestar fisico, cansancio, entre otros. Al
conocer y aplicar estas técnicas se ha confirmado que son de gran utilidad para los colaboradores,
ya que de esta forman pueden tener un cambio significativo en cuanto a la vida personal y la forma
de trabajar dentro de las empresas. La presente investigacién nos muestra una suma considerable
de las mismas, para que cualquier entidad que pueda llegar a conocer dicha investigacion,
encuentre una ayuda significativa para poder mejorar la armonia laborar y la relacion con sus

colaboradores.
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Asi mismo, el cuarto objetivo. Aplicar técnicas de relajacion para prevenir el estrés en los
colaboradores. Al liberar las cargas de trabajo, el colaborador siente la satisfaccion y se puede
observar la mejoria en cuanto a su trabajo realizado, también ayuda en el ambito familiar social y
personal. La presente investigacion no solo muestra dichas técnicas que pueden ser Utiles al area
del recurso humano, sino que también orienta a su conocimiento, aplicabilidad y uso, siendo
extrapolables a cualquier ambito laboral, donde el factor principal sea el concretar armonia y

bienestar en los colaboradores.
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VI CONCLUSIONES

1. Desde un punto de vista laboral, el capital humano est4 intrinsecamente relacionado con
la cualificacion de los trabajadores de una empresa, en este sentido, se determina que el
valor econémico potencial de una empresa viene de la mayor capacidad productiva de un
individuo, por lo que propiciarle un ambiente de trabajo sano y en armonia traera consigo
resultados positivos a la empresa; por tales razones resulta imperativo identificar las
causas principales de estrés laboral y factores psicosociales en los colaboradores de

empresas cosmetiqueras.

2. El departamento de recursos humanos, director o gerente a cargo de un grupo
organizacional tiene la responsabilidad de propiciar un clima laboral 6ptimo, motivar al
grupo de colaboradores y lograr de cada uno de ellos una productividad extra, sin
transformar las actividades en un exceso que propicie el estrés laboral negativo, tienen
como responsabilidad primaria conocer los factores psicosociales que causan el estrés

laboral en los colaboradores de empresas.

3. Las condiciones en las que se encuentran los colaboradores de las empresas, la
organizacion, gestion del trabajo y el contexto social son conocidos como factores
psicosociales, que no son mas que un tipo de riesgo laboral que puede generarse a nivel
interno, estos riesgos se materializan con el contexto laboral debido a que generan estrés,
agotamiento o depresion, por tal situacion el area encargada del recurso humano debe
propiciar espacios de relajamiento en los colaboradores por medio de técnicas para el
manejo de estrés laboral en colaboradores de empresa de cosméticos.

4. La aplicacion de las técnicas de relajacion para prevenir el estrés en los colaboradores es
un proceso que va orientado a generar armonia en el ambiente de trabajo, inciden
principalmente en el individuo y en la apreciacion que él debe tener del entorno laboral,

estas técnicas se estandarizan segun las necesidades de los colaboradores y la empresa
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misma, hay cuales no incluyen inversion econémica solamente de tiempo por lo que
pensar en la estabilidad emocional de los colaboradores es un factor importante al area de

recurso humano.
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