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INTRODUCCION El estrés es un problema que afecta hoy en dia a gran parte de la comunidad
tanto en el entorno social como en el laboral. En nuestra sociedad actual y modernizada el
estrés es una de las problematicas que agobian a nuestra sociedad a gran nivel y en el
entorno laboral no esta exento de esta problematica debido a que hoy en dia el mundo
laboral es mucho mas competitivo por lo cual el estrés estara presente. El estrés laboral es un
enemigo del desempefio laboral ya que afecta no solo la parte emocional y cognitiva del
trabajador sino también puede tener repercusiones fisicas que podrian representar un riesgo
para el trabajador y el desempefio de la empresa. Las diferentes causas que pueden detonar
las situaciones de estrés dependeran de las cargas los horarios y las condiciones donde se
realizan los trabajos. Para mejorar el desempefio laboral debemos identificar estas causasy
prevenir que pasen a consecuencias aun mayores y el rendimiento laboral no decaiga. Se
buscara identificar las consecuencias que esta problematica puede manifestar estas pueden
ser tanto fisicas, psicoldgicas, entre otras y las causas que pueden provocar situaciones de
estrés dentro del ambiente laboral. Buscando disminuir las situaciones de estrés a las que
estén expuestos los trabajadores a través de diversas técnicas Jacobson, Mindfulness,
Biofeedback y asi mejorar el desempefio laboral dentro de la empresa, para precautelar la
salud de los trabajadores y al mismo tiempo, mejorar la actividad dentro de la empresa.
PROBLEMA DE INVESTIGACION El estrés y su incidencia en el desempefio laboral es una
problematica que afecta a gran parte de la poblacién de trabajadores en todos los ambitos
laborales. El estrés es una patologia que se puede manifestar a través de una situacién o
pensamiento que pueden producir sentimientos de ira frustracidon o nervios. CITATION EYN17
\I 3082 (EYN, 2017) El estrés en bajas cantidades puede ser positivo porque nos permite estar
atentos al peligro y saber cdmo reaccionar ante esta situacion de estrés prolongada puede
tener consecuencias en la salud. Esta afeccidon laboral es un tipo de estrés propio de los
trabajadores que se encuentran sometidos a largas jornadas de trabajo o que se encuentran
en ambientes no actos o propicios para la realizacion del trabajo en cuestion.

CITATION NOT16 \l 3082 (NOTICIAS, 2016)

Este padecimiento se puede manifestar de diferentes maneras en un nivel fisico en un nivel
emocional y psicoldgico nivel de conducta. Entre las cuales podemos encontrar: Sudoracién en
las

manos, acelerado ritmo cardiaco, problema para la digestidon o para inspirar, resequedad en
la boca, estremecimiento muscular, extremidades inferiores y superiores frias, rigidez al nivel
de los musculos, alteraciones de apetencia (problemas al momento de alimentarse),
manifestaciones también intestinales pueden ser

diarrea o estrefiimiento, cansancio. CITATION Lic16 \t \I 3082 (Russek., 2016) Los elevados
niveles de este padecimiento no pueden producir solo consecuencias fisicas sino también
emocionales y psicologicas que alteran el desemperio laboral como lo son por ejemplo:

Intranquilidad, nerviosidad, impaciencia, desconfianza o angustia, irritacion, disgusto o furor
invariable o desordenado, ganas de vociferar, pegar o denigrar, sospecha o terror,
dependiendo del nivel de este puede producir un sentimiento de paralisis, ansiedad aguda,
puede inclusive presentar la emocién de no estar consiente de nuestros pensamientos y tener
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ideas irracionales, la ansiedad de que algo se realice, para terminar con la espera, o el creer
que la problematica nos ha vencido , problemas al momento de decidir algo , incapacidad
mantener la concentracion, alteracion de la memoria, bajo rendimiento al momento de
pensar en alguna situacidn , alteraciones en sus estados de animo .

CITATION Lic173 \t \l 3082 (Russek., 2017) Cuando se atraviesan momentos de ansiedad en
gran nivel el esteres también puede producir a nivel de nuestra conducta desencadenando
una serie de situaciones o sintomas que nos permitirian seguir avanzando con nuestras
debidas labores de desempefio:

menearse de manera constante, sonrisa timida, crujir las encias , gestos de intranquilidad,
trastornos de tipo sexual , comer en cantidades mucho mayores a lo habitual o la disminucién
del apetito, aumento del tabaquismo y el alcoholismo , sufrir padecimientos del suefio dormir
en exceso o perdida de suefio constante, tener la sensacion de que estamos enfermosy
equivocados y a su vez negar que estamos padeciendo algun tipo de problema y que otras
personas también estan pasando la misma situacion,

mala relacién con los companieros de trabajo, Etc. CITATION Lic174 \t \| 3082 (Russek., 2017)
Para mejorar el desemperio laboral de los trabajadores debemos evitar que estas
consecuencias se manifiesten en los trabajadores y debemos tener en cuenta las posibles
situaciones o causas que produzcan el estrés en los trabajadores. Posibles causas

de esta problematica, escasa efectividad en la productividad, incremento de faltas al trabajo
por parte del personal sin justificaciéon de une enfermedad aparente, escases de interaccion
entre trabajadores falta de compaferismo, problemas de memoria y también dificultad para
mantenerse enfocado, desorden dentro de la empresa

CITATION nas181 \l 3082 (nascia, nascia.com, 2018) Se brindaran estrategias para disminuir
las situaciones de estrés a las que puedan estar expuestos los trabajadores y evitar que estas
situaciones tengan influencia en el desempefio laboral de los trabajadores sera de vital
importancia para el debido funcionamiento de la empresa y el bienestar de los trabajadores.
Objetivos Objetivo General Determinar las consecuencias que producen el estrés laboral y
como este influye en su desempefio. Objetivos Especificos « Identificar posibles causas que
genere el estrés en los trabajadores. « Describir los efectos del estrés en el desempefio
laboral. « Proporcionar estrategias para disminuir las situaciones de estrés a la que se
encuentren expuestos los trabajadores. Justificacién El estrés es un problema que afecta a la
mayor parte de la poblacién en la actualidad debido al estilo de vida actual en el que vivimos y
al ritmo de vida cotidiano que llevamos lo que nos lleva a estar expuesto a mayor cantidad de
situaciones estresantes durante todo el dia tanto en el ambiente personal como en el laboral.
Debido a que esta problematica cada vez va en aumento debemos tener en cuenta la
importancia de su estudio el ser humano desde el comienzo de su existencia tiene que
enfrentarse a esta situacion debido a que este padecimiento es una respuesta propia del

cuerpo y que se manifiesta en diversos ambitos fisiolégicos. Se tiene en cuenta que los
individuos que estan sometidos a este padecimiento saben sufrir de agotamiento, merma de
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apetito, pérdida de peso, debilidad, y algunos otros padecimientos que al criterio del autor
Hans Selye denomino a las

consecuencias el sindrome de estar enfermo CITATION Mil14\l 3082 (Indaburo, 2014) Basado
en la cantidad de informaciéon que podemos hallar tanto del estrés como de su influencia en el
desempefio laboral el estrés tiene muchas teorias y autores que han hablado sobre el mismo
y su relacion con el decaimiento fisico y labora podemos contar con una gran cantidad de
material investigativo una de las teorias mas conocidas Hans Selye medico estadounidense
realizo experimentos fisicos, mediante los cuales se comprobd el aumento de las hormonas
suprarrenales(ACTH, adrenalina y noradrenalina), el deterioro del sistema linfatico y también
la manifestacion de ulceras gastricas. Al conjunto de estas alteraciones se lo considera estrés

de tipo biolégico Selye manifestaba que patologias relacionadas al corazén y su frecuencia
arterial y las alteraciones de tipo emocional o cognitivo,

producto de los cambios fisioldgicos resultado de una larga exposicion de opresion de
diversos 6rgano.CITATION Adr16 \l 3082 (Batera, 2016) El estrés en la sociedad actual influye
mucho en diferentes situaciones e impacta directamente a cada persona buscaremos
demostrar como influye en el desempefio laboral y tacticas que se pueden aplicar para la
reduccién del mismo.

Marco teérico conceptual El estrés Segun Gracias, Gelpi, Con y Romero

consideran que esta patologia proviene de un aumento en la actividad muscular, que se
manifiesta cuando los individuos estan expuestos a situaciones de preocupacion extrema que
podrian manifestar patologias al nivel psicolégico que dependiendo de su intensidad pueden
llegar a ser considerado agudos.

CITATION May14 1\l 3082 (Acabal, 2014) En diversos documentos se encontro diversas
definiciones del término estrés se basan a diferentes orientaciones: en la primera se considera
a esta situacion como un estimulo, como una fuerza proveniente del exterior o circunstancia
gue puede presentar efectos negativos en las personas. La sequnda se la presenta como una
respuesta fisica y psicoldgica relacionada con el organismo que tienen que ver con sucesos
externos e internos y en conclusién como la interaccidén entre una persona y diversas
circunstancias. Desde este ultimo enfoque, Mc Grath expone que esta problematica es una
variacidn entre la solicitud y la capacidad que el individuo tenga para lidiar con esta situacion.
CITATION Cla14 \p 26 \t \| 3082 (Tobar, 2014, pag. 26) Para la comision europea la definicion
de estrés se basa “el estrés es un patrén emocional, cognitivo, fisiolégicas y de conductas.
CITATION JOR16 \I 3082 (ALVEAR., 2016) El manual de diagnéstico y estadistico de los
trastornos mentales IV (DSMIV) asegura que el estrés intenso como una factor que influye
gravemente en el insomnio. También en el caso de los trastornos del ritmo cardiaco y la
permutas de los estaciones de trabajo. Hacia el resto de trastornos no se ha podido encontrar
reconocimiento similar, mientras tanto en diversos estudios hacen referencia a la frecuencia
de suefios apesadumbrados afin con diligencias que se desarrollan. Es asi que el estrés puede
transformase en un fendmeno importante y registrado socialmente, habiendo vinculado con
repeticion al trabajo y a la accién laboral, que puede presentar secuelas negativas tanto fisicas
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y psicoldgicas al trabajador.CITATION Cla141 \p 27\t \| 3082 (Tobar, 2014, pag. 27) Edwards y
Cooper, catalogan las contestaciones de estrés en dos prototipos, con relacion a las
situaciones que se encuentren provocando los sujetos eustrés y distrés. El primero de ellos se
manifiesta por escenarios y experiencias en las que el estrés manifiesta consecuencias y
secuelas que influyen positivamente produce motivacion y aceleracion adecuada que permite
al individuo que en sus actividades obtenga logros gratos con valias individuales sensatas. El
segundo, consiste en las situaciones de presion y el afrontamiento de solicitudes exageradas
que el individuo debe superar sin contar con los implementos necesarios ni tener el
conocimiento sobre lo que esta realizando. En conclusién si la peticién intra y extra laborales
forman eustrés, se lo puede catalogar en manera de estimulos en el ambiente laboral. Lo
contradictorio, el distrés se debe tomar de mejor manera por la gestion de talento humano
con el fin de disminuir su influencia negativa.” Segun esto, la implementacién de estrategias
debe estar encaminada a combatir el distrés”.CITATION Cla142 \p 28 \t \| 3082 (Tobar, 2014,
pag. 28) Seqgun Labrador y Crespo se piensa que un individuo que se encuentra en una
situacion de estrés cuando se encuentra expuesto una demanda ambiental que no puede
hacer frente por falta de recursos, motivo por el cual el

sujeto asimila que esta situacion no podra ser resuelta por el de manera que no podra
obtener buen resultado de esto. En estas ocasiones, el individuo manifiesta una reaccion ante
la problematica, que es notoria por el incremento de las funciones tanto fisica como
emocionales,

que prepara al organismo para un aumento intenso de la actividad motora en frente de una
situaciéon de estrés frente las demandas ambientales que conlleven a que este proceso
aumente en cada uno de los individuos dependiendo de la situacion por la cual estan
atravesando.CITATION Ifi16 \p 5\t \| 3082 (Legarra, 2016, pag. 5) Determinando los diversos
conceptos de estrés y su diversa intensidad no se puede establecer un valor que determine el
nivel objetivo del estrés pero si se lo puede interpretar de diversas maneras y también
dependera de la como cada individuo perciba la situacion por la cual esta atravesando. Aun
con esta limitacion podemos identificar qué situacion convierte el estrés en algo especifico.
Segun Fernandez Montalvo y Garrido se pueden identificar dos tipos principales de
estresores. Se las considera psicosociales a los estimulos que no provocan directamente la
respuesta del estrés, esta situacion dependera directamente de la percepcién que la persona
le asigne. En este aspecto dependera de la percepcion que le del individuo a cada situacién
habra personas que seran mucho mas propensas a estresarse en determinada situaciones lo
contrario sera en otros individuos la misma situacion no los afectara de la misma manera que
a los demas. CITATION Leg \p 7 \t \l 3082 (Legarra, 2016, pag. 7) El otro factor se considera
biolégico se convierten en estresores debido a los cambios bioquimicos o eléctricos que se
activan de manera automatica producida por el estrés, independientemente de la
interpretacion que cada individuo haga de la situacion.CITATION Ifi161 \p 7 \t \| 3082
(Legarra, 2016, pag. 7) Teniendo en cuenta que esta situacion cada vez va en aumento el
estudio del mismo es amplio y abarca no solamente el ambiente familiar sino el laboral el
emocional y el entorno en que se vive .Para la
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Organizacion Mundial de la Salud este padecimiento es producido por las manifestaciones de
diversas acciones del cuerpo que estan determinada como una respuesta innata del cuerpo.

CITATION Jor16 \I 3082 (Alvear, 2016) Desempefio laboral El desempefio en relacién al trabajo
se lo considera como el nivel de ejecucion alcanzado por los trabajadores dentro del entorno
del trabajo y el cumplimiento de las metas propuestas dentro de la empresa en un plazo
fijado. Por tanto cada individuo tiene una conducta que intervendra en los resultados de sus
comportamientos. Cada accidn que este realice tendra un proposito, que conllevara a
optimizar la productividad con el planteamiento de objetivos y metas determinadas en un
periodo de tiempo especifico. Por lo cual cada empleado tendra en mente su rendimiento
dentro del desemperfio en la empresa.CITATION Que14 \t \I 3082 (Quero Romero, 2014)
Harrigton refiere, el desempefio laboral comprende actividades y tareas que desempefien
dentro de su area de trabajo en cada empresa u organizacién. El desempefio laboral toma en
cuenta la efectividad obtenida por los empleados en el cumplimiento de sus labores
encomendadas de la mejor manera posible, que tendran un impacto en el éxitoy
cumplimiento total de las metas y objetivos determinados por la organizacién.CITATION
Que141 \t \I 3082 (Quero Romero, 2014) De acuerdo a lo que hemos revisado el estrés dentro
del area de trabajo es un factor realmente influyen debido a que este modificara la
funcionalidad de la empresa y en diferentes sectores un trabajador que este expuesto a una
situacion de estrés que sobrepase su tolerancia fisioldgica tendra repercusiones tanto para el
individuo como para la empresa habra déficit en el area de trabajo donde se desempefien los
trabajadores que estén pasando o estén expuestos a estas situaciones altamente estresantes
lo que significara que las metas u objetivos que estos individuos tenian que cumplir dentro de
la empresa no serdn realizados lo cual representara una perdida para la empresa y una baja
en el desemperio laboral en el &rea de cada trabajador. El estrés y el desempefio laboral La
correlacién que existe entre estrés y los

trabajadores que padecen algun tipo de trastorno de tipo psicosocial se derivan en muchos
tipos de conceptos, tomando a Sauter, Hurrell, Murphy y Levi los factores que psicoldgicos son
aquellas causas tanto dentro de lo laboral como fuera de este, los trabajadores que se ven
involucrados en esta situacién se los considero trabajadores que estaran bajo altos niveles de
estrés ya considerados agudos.

CITATION Jul16 \t \I 3082 (Julieth Estefania Osorio, 2016) Podriamos considerar que la
conceptualizacion de estrés se encuentra relacionada a la demanda del ser humano para
enfrentarse a situaciones extremas con sintomatologias fisiolégicas, cognitivas, etc. Beehry
Neuman, Lépez de Caro

determinan que el empleamiento constante de esta definicién no es tan correcto pero se la ha
adoptado.

CITATION Jul161\l 3082 (Nifio, 2016) Cuando el estrés se manifiesta en el ambiente de trabajo
ya estamos hablando de estrés laboral. Ya lo hemos identificado como la reacciones negativas
gue se manifiestan fisica y emocionalmente que se presentan cuando las exigencias del
trabajo no estas acordes a las actitudes o capacidades del individuo. El estrés laboral al ser
acumulado y al mantenerse durante un periodo extenso de tiempo es considerado como un
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estrés cronico. Una vez que este proceso es excesivo sobre pasando la resistencia del
organismo que puede generar un impacto amplio en el individuo provocando decaimiento en
la salud, bajo rendimiento profesional, problemas de seguridad en el individuo, y
repercusiones en su diario vivir dentro y fuera del trabajo.CITATION Jul162 \p 82\l 3082
(Osorio, 2016, pag. 82) Teniendo como punto de partida la relacién que existe entre estos dos
factores tanto el estrés como el desemperio laboral. Veremos las incidencias de cada uno de
estos factores en el otro las diferentes consecuencias que producen el estrés en los
trabajadores de la empresa y las causas del mismo el mejoramiento del desempefio laboral
ante las situaciones de estrés y tacticas o técnicas que podrian ayudar a eliminar el estrés.
Entre las alteraciones que pueden ser manifestadas por el estrés se encuentra el
comportamiento fisiolégico estas situaciones de estrés prolongadas pueden producir un
aumento general de las funciones organicas que buscaran responder ante este estimulo del
estrés. También se considera que dentro de este proceso se encuentran mecanismos
neuronales y endocrinos que se encuentran estrechamente relacionados al estrés.CITATION
IRi14 \p 10 \t \| 3082 (Legarra, 2014, pag. 10) Estas consecuencias incidiran directamente en el
desempenio de los trabajadores y también de la empresa ya que pueden presentarse
consecuencias fisioldgicas que no dejaran que el trabajador tenga un 6ptimo rendimiento
estas consecuencias pueden ser

alteraciones de tipo cardiovasculares dentro de las cuales seran se engloban la frecuencia
cardiaca y la presion, también se puede manifestar un aumento en los latidos del corazén,
migrafas constantes, afecciones de tipo respiratorio, podrian manifestarse alergias entro
otros. Patologias gastricas e intestinales diversos tipos ulceras, afecciones de colon.
Perturbaciones a nivel muscular gestos, convulsiones, variacién de efectividad muscular.

También se presentan trastornos dermatoldgicos, sexuales, endocrinos, inmunoldgicos.
CITATION IAi141 \p 12\t \I 3082 (Legarra, 2014, pag. 12) El estado continuo y prolongado de
esta situacion dentro del campo laboral también pueden presentar trastornos psicolégicos
emocionales y cognitivos

0: http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS%20DE%
20PUBLICACIONES/FONDQO%20HISTORICO/DOCUMENTOS%20DIVULGATIVOS/
DocDivulgativos/Fichero%20pdf/Estres%20laboral.pdf 46%

asociados al estrés. Los mas frecuentes pueden ser: trastorno del suefio, ansiedad, miedos y
fobias, adiccion a las drogas y alcoholismo depresidn y diversos trastornos afectivos.

En relacién al el estado cognitivo de la persona este puede presentar diferentes alteraciones:
incapacidad para tomar decisiones, incapacidad para mantener la concentracion, sensacién
de desorientacion, constantes olvidos, cerraduras mentales, hipersensibilidad a las criticas,
falta de cooperacién en el trabajo y distanciamiento del grupo de trabajo.CITATION Del18 \p
10\ 3082 (Delgado., 2013, pag. 10) Cada uno de estos factores puede ser perjudiciales para el
empleado pero no tan solo afectan a el trabajador sino también al ambiente laboral. Tendra
efectos en el rendimiento del trabajador y en la productividad de la empresa. Estas
situaciones pueden llevar al empleado a un ausentismo laboral constante y aun peor a la
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incapacidad para laborar. En las empresas el problema del absentismo de los trabajadores
por estas consecuencias producidas como respuesta al estrés crea dificultades en la logistica 'y
planificacion del personal. La incidencia del estrés con lleva a una pérdida de productividad y
estos podria llevar a tener un mal ambiente laboral. Segun la organizacién mundial de la salud
entre el 5y el 10% de la poblacién laboral es victima de trastornos graves que se deben a
factores psicosociales nocivos. La incidencia del estrés en el desempefio laboral manifestara
algunas de estas consecuencias también: baja de produccién, falla de colaboracién entre
compairieros, acrecentamiento de postulaciones de cambio de laboral, aumento de personal
qgue supervise a los trabajadores, incremento de quejas de parte de los clientes, poco ordeny
limpieza dentro del area de trabajo, incremento de accidentes e incidentes dentro de la
organizacion, incremento de quejas en el servicio médico.CITATION Del13 \p 12-13\1 3082
(Delgado, 2013, pags. 12-13) Factores que producen el estrés pueden fisicos entre estas
causas podemos encontrar el ruido muy fuerte o elevado, las altas temperaturas, los cambios
en el ambiente laboral repentinamente también pueden provocar estrés, las enfermedades
también pueden ser causantes, falta de material de produccién, exceso de horas de trabajo,
bajas remuneraciones econdmicas, papeleos incomodos e innecesarios, falta de indicaciones
sobre cémo realizar el trabajo, no se le da intensivos o reconocimientos por una labor bien
realizada, no permitirles exponer sus molestias, excesos de tareas, falta de apoyo tanto de
superiores como de los demas miembros de la organizacién, falta de estabilidad dentro de la
empresa, encontrarse en una situacion de prejuicios por diversos tipos de situaciones la edad,
el sexo, la raza, el origen étnico del trabajador, o sus creencias religiosas, existen también
factores de peligro como son el trabajo con productos de alta nocividad que pueden
presentar un riesgo para la salud del trabajador, el mal ambiente laboral o el estar expuesto a
situaciones de riegos sin la debida proteccion. Toda serie de estresores dentro de la
organizacion tiene que ver con cada situacion que se presente dentro del trabajo y también
dependera de la vida familiar del individuo y la demanda conflictiva entre lo laboral y lo
familiar.CITATION Pao18 \p 15-16 \I 3082 (Maldonado, 2018, pags. 15-16) Todas estas causas
pueden ser un detonante para que el desempefio de los trabajadores disminuya y conlleve a
presentar consecuencias que eviten el correcto desemperio del individuo dentro de la
empresa. Estas causas estan estrechamente relacionadas a las diversas consecuencias que
presentara el trabajador debido a las situaciones estresantes a las que se encuentra expuesto
el trabajador. Cada situacién que se presente dentro de la organizacion tendra un efecto
directo tanto en los trabajadores con en la misma, motivo por el cual estas situaciones estan
ligadas directamente con el desempefio de cada trabajador y el de cada sector de la empresa,
lo que representara una situacién de perdida y no se podra alcanzar ni obtener los resultados
u objetivos fijados dentro de la empresa. El controlando las causas que provocaran el estrés
aumentaremos el desempefo laboral y alcanzaremos los objetivos que buscamos alcanzar
dentro de la empresa. Existen maneras de controlar estas situaciones y disminuir el estrés
dentro de la empresa mejorando el desempefio laboral de los individuos, dependera de las
estrategias que use tanto el individuo como de la organizacion la que permitira una respuesta
efectiva haciéndole frente a las situaciones de estrés que se esté afrontando. La empresa
debera adecuar correctamente el ambiente fisico laboral disminuyendo los estresores que se
encuentre dentro del mismo, aportando con métodos que eviten que condiciones como el
ruido la luz excesiva sean motivos de estrés las empresas deberan desarrollar un plan
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ambiental y dar a los trabajadores todos los implementos necesarios para su seguridad y
comodidad dentro del area laboral. Se debe crear grupos eficientes de trabajo es decir
deberan saber cada individuo que funcién deben realizar en el drea de trabajo y hasta donde
llega su responsabilidad creando grupos auténomos de trabajo y que cada compafiero sepa
que es lo que debe hacer de acuerdo a su funciones. También se debe definir un liderazgo fijo
dentro del area de trabajo y una buena relacion con cada uno de los encargados de personal
lo que los motive a exponer sus quejas dudas y miedos en el trabajo, lo cual les permitira
relajarse teniendo la confianza de que pueden hablar de estos temas libre mente con los
individuos.CITATION Ifi142 \p 28 \I 3082 (Legarra, upna, 2014, pag. 28) También se debera
ensefar habitos individuales que ayudaran a la reduccion del estrés como lo son establecer
buenas relaciones con los compafieros, este es un factor muy importante ya que el establecer
una buena relacién laboral permitird que el individuo obtenga una sensacion de bienestary
de satisfaccion al momento de llegar a su lugar de trabajo lo que estimulara la disminucién
del estrés en el sujeto. Crear un espacio limpio y ordenado dentro del lugar de trabajo el
secreto sera tener una buena organizacién dentro y fuera del trabajo no dejar pendientes 'y
organizarse con los demas compaferos de trabajo. CITATION Ori16 \l 3082 (Guell, 2016) Otro
método que puede emplear es la relajacidon el individuo puede practicar la respiracion y para
esto la empresa también debe tener una mejor organizacién en lo que concierne a los
horarios para que el trabajador pueda tener un tiempo adecuado para su distraccién y
realizar otras actividades que le permitiran despejar la mente de las diversas tareas que tenga
pendiente en la organizacion. Se puede emplear el método de relajacion de Jacobson,
Mindfulness, Biofeedback, hacer ejercicio. CITATION Ori161 \I 3082 (Guell., bulding talent,
2016) El método de relajacion de Jacobson consiste en la relajacion muscular y los estados
psicologicos los nervios y la actividad mental. Relajando al maximo los musculos, también se
consigue relajar el sistema nervioso, lo que provocara una sensacion de calmay paz en el
individuo. Entrenan habilidades primarias para controlar la tensién muscular y relajarla. El
método Mindfulne es un método de duracién de ocho semanas que busca mejora la atencién
y la disminucidén del estrés, de esta manera se puede conllevar las situaciones complejas de la
vida. Diversos intérpretes confirman que mejora la resilencia, la salud psicolégica y fisiol6gica
y a través de esta disminuimos la situacion de conflictos. Sin embargo el biofeedback permite
aumentar la conciencia y manejar correctamente la tensién de los musculos y el ritmo
cardiaco, incluyendo la parte blanda de pies y manos este método necesita de un profesional
qgue los ayude a conseguir sus objetivos. CITATION Ori162 \l 3082 (Guell., building talent, 2016)

METODOLOGIA El método de investigacion que utilizaremos sera de forma documental y
bibliografica debido a que utilizaremos documentacién de investigacién concerniente a
nuestro tema de estudio utilizando bibliografias que nos permita enfatizar nuestros objetivos
en la investigacion. Tendremos también un modelo documental en el cual buscaremos
informacion relacionada a los temas actuales de nuestra investigacién se compararan
conceptos e investigaciones que nos ayuden a desarrollar completamente nuestro proceso de
investigacion determinando la mejor documentacion para el mismo. Utilizando también
bibliografia que se encuentre vigente para nuestra interpretacion seran solo bibliografias que
no tengan mayor tiempo de 5 afios con el fin de validar nuestra informacién y mantenerla lo
mas actualizada posible. Utilizando el método de observacidon nos centraremos en analizar los
datos y situaciones que produzca el estrés en los empleados basdandonos en nuestros datos
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bibliograficos y en las investigaciones previas a la misma con el fin de obtener la mejor
informacion y la que mas nos sirva en nuestro proceso de investigacion. Con este método se
buscara poner en evidencia las consecuencias que el estrés tiene en la demanda laboral y en
su debido desarrollo mediante las bibliografias y la documentacion se buscara identificar las
posibles causas del estrés en el entorno laboral de acuerdo a los estudios realizados por
diversos autores como mejora el desempefio laboral frente a esta problematicay
proporcionar estrategias para disminuir el estrés en el trabajo basandonos en los estudios
realizados.

DESARROLLO TEMATICO El estrés puede ser considerado una problematica social que va en
aumento y que cada vez influye en mayor cantidad de personas independientemente de la
edad y se pueden manifestar dentro de cualquier ambito social enfocaremos nuestra atencién
principalmente en el ambito laboral. El estrés y su incidencia en el desempefio laboral sera
nuestro punto de partida las consecuencias que tiene este en el desempefio laboral las causas
que lo provocan y el mejoramiento del desempefio y tacticas para disminuir el estrés en las
areas de trabajo. En esta investigacion se obtiene informacion que permite tener una
perspectiva de como se encuentra una parte de sector empresarial, en Brasil, Colombia o
Chile, las estadisticas no resultan alentadoras. En Brasil un estudio determino determino que
un 14% de las prestaciones se deben a enfermedades mentales producidas por el estrés, de la
manera como lo afirma la OIT. En Colombia, las estadisticas de la primera Encuesta Nacional
de las condiciones de trabajo y salud realizadas por el sistema general de riesgos
profesionales en el afio 2007, aproximadamente un 25% del personal masculino y algo mas
del 28% del personal femenino definieron su nivel de estrés del 7 a 10 en una escala de 10
puntos. En Chile la VII Encuesta Nacional de condiciones d trabajo define que casi un 28% de
los empleados y mas de un 13% de los empleadores, tomaron como referencia el estrésy la
depresion estan relacionados con su empresa. Sin embargo solo un 9% de los jefes en las
empresas y 7% de trabajadores comentaron que se habian tomado medidas para tratar estos
problemas. CITATION Sma18\l 3082 (Smart Coach, 2018)

El pais de México se encuentra catalogado por la Organizacién Mundial de la Salud como el
pais que esta cargado con un mayor numero de trabajadores que padecen situaciones de
estrés dentro del ambiente laboral a nivel se considera que aproximadamente un 75% de
trabajadores sufren de esta afeccion dentro de este pais. La misma organizacién da por cierto
gue este pais se encuentra por encima del gigante asiatico China y la potencia norte
americana

Estados Unidos, estos paises manifiestan un indice del 73y 59%, en el ambito laboral. Por lo
menos 18.4 millones de individuos que estan afectados por esta problematica. En cuestién de
géneros, los hombres son mas propensos a desarrollar este tipo de padecimiento y se
considera que lo hombre dentro de un rango de edad de 18 a 30 afios pueden sufrirlo.
CITATION Rod17 \l 3082 (Borjas, 2017) En Espafia la tasa de estrés laboral es aun mas alta
aproximadamente 10 puntos mas que en la media europea registrada, con niveles
aproximados al 60% de empleados que aseguran padecerlo. Siendo el numero de empleados
espafioles en el tercer trimestre de 2016 de 18.527.500, segun esta registrado en los datos de
la EPA, de esta cantidad los que sufren este padecimiento en sus organizaciones es de
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10.931.225 trabajadores. Un total del 40% d los empleados y un poco mas de la mitad de los
empleadores afirman padecer estrés, basados en los datos del INE. La inseguridad y el
desequilibrio en el ambito laboral esto también ha influenciado en este pais y una gran parte
de las

faltas dentro de las organizaciones son producidas por el estrés, segun lo considera el grupo
espafiol de expertos en medicina de lo laboral. Certeza de lo manifestado se demuestra
porque Espafia es considerado el pais en que los trabajadores tienen mas tendencia a sufrir
altercados dentro del area laboral que se encuentran relacionados

con el estrés neta mente, de acuerdo a Eurostat, afirma que el 40% del total de
inconvenientes en el trabajo son debidos a causa del estrés. Otros organismos mantienen
este padecimiento catalogandolo como una especia de epidemia, la fundacién mashumano,
determina que

aproximadamente un 60% de ausencias laborales en el antiguo continente son debido a esta
patologia

que estan vinculados
0: https://cepymenews.es/espana-es-el-pais-europeo-con-mas-estres-laboral/ 62%

con el trabajo y los factores psicosociales teniendo como motivos principales del estrés, la
inseguridad del

puesto de trabajo (72%), el exceso de trabajo(66%) y el acoso dentro del trabajo(59%). Segun
el informe “Empresas Humanas y Saludables”, afirma que cada seis empleados sufriran de
algun problema de salud mental a lo largo de su carrera laboral. Lo contrario de los
empleados felices y satisfechos enferman menos que los demas son 9 veces mas felices y
comprometidos con la empresa, un 31% mas efectivos en la produccién y un 55% mas
creativos. CITATION Cep18 \l 3082 (CepymeNews, 2018) Mientras tanto la encuesta Europeay

0: http://repositorio.puce.edu.ec/bitstream/handle/22000/13896/Tesis%20Final%20Final%
202.4.pdf%207?sequence=1&isAllowed=y%20Hern%C3%A1ndez,%20S.%20(2014) 37%

las condiciones de trabajo revelo que casi 4 millones de trabajadores en la unién europea
padecen de estrés vinculado con el trabajo, el estrés vinculado con el empleo manifestd en
Europa entre el 50

y 60% relacionados con los dias de trabajo perdido, aproximadamente un 22% de la mano de
obra Europea padecen de estrés, mayor mente identificados en las areas de la educaciény
salud, agricultura, silvicultura y pesca. En cada estudio realizado observamos que la mayor
parte de los paises desarrollados son los que se preocupan por investigar y saber cémo
mejorar las condiciones en las que sus empleados se encuentran y en los paises con mayor
demanda de productividad tanto en Latinoamérica, Norteamérica, Europa y los paises
industrializados de Asia, como lo son China y Japén, llevan a cabos estudios de productividad
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con el fin de mejorar tanto la situacion de los empleados, empleadores, y la produccion de la
empresa, a diferencia de nuestro pais donde aun no se desarrollan estudios adecuados a las
necesidad y prioridades del trabajador con el fin de mejorar la situacion tanto personal como
laboral del individuo.CITATION CAI16 \p 22-23 \I 3082 (CAIZALUISA, 2016, pags. 22-23)

Conclusion El estrés es una problematica que va en aumento a nivel mundial y afecta en todos
los aspectos del diario vivir, lo cual incluye también el ambiente escolar, familiar y laboral. El
estrés laboral puede producir consecuencias fisicas, cognitivas-emocionales y conductuales
que pueden producir efectos graves en la salud tanto fisica, como emocional que afectaran
severamente la integridad del individuo, y también causara distorsion en los objetivos de la
empresay en la productividad de la misma. CITATION Sil15 \l 3082 (Casco, 2015) El
desempenio laboral se vera afectado por cada situacidn de estrés que se pueda presentar
dentro de la empresa, cada factor que pueda ser un estresor en la organizacion influenciara
directamente las causas que pueden afectara directamente al trabajador dentro de la
empresa pueden variar dependiendo del ambiente laboral los factores ambientales influyen
directamente en la productividad de la organizacion, y los empleadores tampoco estaran
exentos de estas problematica ya que cada caso de estrés representara una perdida en la
organizacion. CITATION Amp16 \l 3082 (Perea, 2016) Los datos sobre el estrés laboral
recolectados en nuestro estudio indican que las situaciones de estrés dentro del trabajo,
afectan a gran parte del personal alrededor del mundo entero, volviéndose un malestar que
va en aumento especialmente en las grandes ciudades y potencias a nivel mundial. En las
ciudades con mayor estrés a nivel global los empleadores estan utilizando diversos tipos de
estrategias para la disminucion del mismo y la mejora del rendimiento laboral de los
trabajadores, con el fin de que la productividad y la integridad fisica del empleado y del
empleador estén correctamente protegidas con el fin que la actividad laboral fluya sin
inconvenientes. Las estrategias que se brindan que se utilizaran de manera en la cual el
empleado y el empleador reduzcan sus niveles de estrés, permitiendo asi que estas
estrategias Jacobson, Mindfulness, Biofeedback influyan en el bienestar fisico y emocional de
los individuos y en la productividad de la empresa
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