Manejo positivo del estrés

Tema 3. El diagndstico de
mis estresores personales
y laborales
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Modulo 1. Tolerancia al estrés

Comprendiendo  El diagnéstico El diagnostico  Tecnicas para  Estrategias de
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Tema 3. El diagndstico de mis estresores
personales y laborales

éCuales son las
situaciones en el
trabajo que
generan estrés
laboral?

é¢Cuales son las
fuentes y
amenazas de
estrés personal?
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Concepto de estresor

Es una condicion, evento o
hecho que desafia 0o amenaza a
un individuo.

Los estresores personales
pueden clasificarse en:

v Bioldgicos
v Fisicos

v Psicoldgicos
v" Sociales
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Estresores personales

e Privacion de sueno, e Temperaturas extremas
alimento o agua e Ruido excesivo

e Cambios bruscos de e Altitud
horarios

e Problemas de iluminaciéon
* Problemas de trafico

e Agresiones fisicas o
lesiones

e Experimentacion de dolor
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Estresores personales

Psicologicos

e Rasgos de personalidad tipo
AyC

e Auto-exigencias excesivas

e Convicciones autoimpuestas

e Emociones negativas

e Atribuciones causales de
culpa

'T[Im'_ UNIVERSIDAD
TECMILENIO

Fisicos

e Percepcion del entorno

e Conflictos y cambios en las
relaciones interpersonales

e Separaciones y pérdidas
e Problemas econdmicos
¢ Vivir en zonas conflictivas

e Exigencias interpersonales
(familiares y sociales)
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Estrés laboral

Se refiere a todos los aspectos
del trabajo que generan
preocupacion excesiva.

Se relaciona con la percepcidn
de desequilibrio con respecto al
apoyo que ofrece la
organizacion.

v" Tipos de estresores laborales:
v" Fisicos

v" Organizacionales
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Estresores laborales

e Intensidad de la iluminacidn e Estructuras burocraticas

e Ventilacion inadecuada e Ambigledad de roles

e Temperaturas extremas e Sobrecarga de trabajo

e Ruido excesivo e Rotacion de turnos

e Infraestructura o equipos e Ritmo de trabajo acelerado
inadecuados e Inseguridad laboral

e Conflictos laborales
e Liderazgo autoritario
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L

Estresores laborales

UNIVERSIDAD

TECMILENIO

Clayton (2013) plantea otra
clasificacion, de acuerdo a las
condiciones de:

v" Trabajo
v Tareas
v" Organizacion

v" Cuando los estresores laborales
no se afrontan
adecuadamente, se puede
desarrollar:

v’ Sindrome de Burnout
v Mobing
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Diagndstico de estresores

Para el analisis de estresores se
recomienda:

v" Realizar un diagnéstico inicial \
para detectar las situaciones
percibidas como generadoras
de estrés, en el ambito
personal y laboral.

v" Después de identificarlos, se
pueden definir las técnicas y
estrategias de afrontamiento
mas adecuadas, de acuerdo a
cada estresor.
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La obra presentada es propiedad de ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C.
(UNIVERSIDAD TECMILENIO), protegida por la Ley Federal de Derecho de Autor; la alteracion o
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