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el mal

a sobrecarga de tra-
bajo, la inestabilidad
laboral, el maltrato de
los jefes o de los com-
pafieros de labores, la
mala organizacién del tiempo y
la forma de hacer trabajo pueden
ocasionar un problema del que
nadie parece estar libre, el conoci-
do estrés laboral. Este también es
el desequilibrio que se produce pot
las demandas laborales, la incapaci-
dad y los pocos recursos que tiene
el trabajador para hacerle frente. Es

nuestros tiempos.

decir, aparece cuando las exigen-
cias del entorno laboral superan
la capacidad que la persona posee
para hacetles frente.

Segiin un informe realizado
pot Regus, el proveedor mun-
dial lider en soluciones inno-
vadoras para espacios de tra-
bajo, el 58% de las compafiias
a nivel mundial experimento
un incremento significativo
del estrés laboral en los dos

"

dltimos afios.

Por: Renato Manrique Llaque.

Epidemia del siglo XXI

Causas 37 soluciones del estrés laboral,
B

Asimismo, sefalé que el 64% de
los empleados en Pyme teportaron
mayores niveles de estrés, frente a un
60% de la gente que trabaja en empre-
sas multinacionales. Esto se debe a la
ansiedad de tener ingtesos suficiente-
mente altos para que las Pyme sobre-
vivan. En el Pert, por ejemplo, las
Pyme constituyen el principal nimero
de empresas (el 98.3% del total, segun
el estudio realizado por la CAF sobre
el Entorno Sectotial), por lo cual
la evaluaciéon de estas ha sido muy

importante dentro del informe.



El 58% de las compaiiias a
nivel mundial experimento
un incremento significativo
del estrés laboral en los
dos ultimos anos.

El estrés laboral es uno de los pro-
blemas de salud mas graves en la
actualidad y ataca principalmente a
los trabajadores, siendo considera-
do por la Unién Europea como la
segunda patologfa mas comun en el
mundo, y nuestro pais no se queda al

margen del problema.

Sintomas

El estrés se manifiesta con cambios
fisiologicos, psicologicos v socia-
les en la persona que lo padece.
De acuerdo al Psic. Walter Ojeda
Murgufa, el estrés actia en el orga-
nismo desencadenando un gran
numero de alteraciones y enferme-
dades a distintos niveles.

“Entre los trastornos cardiovascula-
res pueden mencionarse la hiperten-
sion arterial, la enfermedad coronaria
o las taquicardias. El asma bronquial
o el sindrome de hiperventilacion
constituyen trastornos respiratorios.
Dentro de los inmunolégicos figura
la aceleracion del desarrollo de los
procesos infecciosos”, puntualiza el
especialista.

Agtega que en cuanto a alteraciones
del sistema endoctino, las principales
son el hipotiroidismo y el hipertiroi-
dismo. Dentro de los desequilibrios
gastrointestinales estan la tlcera pép-
tica, la colitis ulcetosa y el estrei-
miento. Mientras que los trastornos
musculares mas habituales son tics,

temblores y contracturas musculares.

“No hay que desdefar la impor-
tancia de los desequilibrios psico-
patolégicos como miedos, fobias,
depresion, trastornos de la perso-
nalidad, consumo de drogas, con-
ductas obsesivas y compulsivas,
alteraciones del sueiio”, subraya
Ojeda.

Tratamientos

Hoy en dia existen diversos méto-
dos para combatir el estrés. “Desde
el enfoque biomédico el tratamien-
to para el estrés es la presctipcion
de tranquilizantes o ansioliticos,
especialmente de las benzodiace-
pinas, que inciden directamente
en las respuestas fisiologicas de

estrés”, indica el experto.

Respecto al enfoque psicoldgico
plantea varias alternativas; todas
ellas le dan gran importancia al
control de la ansiedad emocional.
A continuacién destaca las prin-
cipales.

“Las técnicas de biofeedback, que

consisten en el aprendizaje del con-
trol voluntatio de las funciones
fisiologicas y de las actividades
automdticas; las técnicas de respira-
cion y relajacion, que se basan en la
idea de que, liberando el cuerpo de
la tension muscular (ejercicios de
tension-distension de los grupos
musculares), se liberard la tension
de la mente; y las técnicas de
autocontrol (el entrenamiento de
una persona para tegular sus con-
ductas, ditigiendo sus esfuerzos a
administrar su propio entorno”,
apunta Ojeda.

Bl estrés laboral con el tiempo
ocasiona la pérdida de la autoesti-

ma, generdndose asi una baja de
las defensas de su organismo que
deja como secuela un incremento
de casos de petsonas que sufren
de diabetes, colesterol elevado,
entre otras, informa Mauro Reyes,
director general de la Direccién
de Salud (DISA) IV Lima Este.
Segtin explicd, cada vez mas se
incrementa el nimero de trabaja-

dores que sufren de estrés laboral

debido al agitado ritmo de vida, el
desarrollo de nuevas tecnologias de
la informacion y a la alta competi-
tividad a los que son sometidos los
empleados. En tal sentido, la DISA
IV Lima Este y el sector salud en
general vienen ptiotizando accio-
nes destinadas a mejorar la Salud
Ocupacional de sus trabajadores,
profesionales, técnicos y adminis-
trativos, pues mejorar las compe-
tencias y habilidades del recurso
humano redunda en una mayor
produccion del empleado publico,
sostiene Reyes Acuria.

De acuerdo con la Otganizacion
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Salud & Bienestar

El estrés laboral con
el tempo ocasiona la

pérdida de la autoestima,
enerandose asi una baja de
as defensas de su organismo.

para la Cooperacion y el Desarrollo
Econémicos (OCDE), de cada 100
empleados de una empresa, es pro-
bable que 50 sean obesos, 33 ten-
gan el colesterol alto, 20 sufran de
hipertension, 12 sean diabéticos
(y cuatro de ellos no lo sepan),
30 estén deprimidos y 25 sean
fumadores.

Segun Leonor Cedillo, investiga-
dora en salud ocupacional y autora
de un estudio sobre estrés en pai-
ses en desarrollo publicado por la
Organizaciéon Mundial de la Salud,
el estrés depende de varios fac-
tores:

* La posibilidad de decisién que
tengas sobre tu trabajo. listo
es, la autonomia sobre la manera
en la que llegaras a las metas esta-
blecidas. “Los trabajos con alta
demanda y con una baja posibili-
dad de decision son los que estan
en el peor escenario”, explica la

investigadora.

* Desconocer las reglas. No solo

en cuanto a los ascensos, sino res-
pecto a los superiores jerarquicos
y entre compaferos, te hace mas
propenso a estresarte.
 Satisfaccion por el trabajo.
Entre mas tengas de qué enorgu-
llecerte, menos estards propenso a
la depresion.

* No ser reconocido. Que no se
tenga un reconocimiento por parte
de los superiores.

Los pue-
den ir desde angustia y falta de

sintomas del estrés
suefo hasta problemas de la salud
a mediano y largo plazo, como
enfermedades cardiovasculares.

¢Qué hacer?

Para enfrentar las situaciones nega-
tivas es necesaria mucha seguridad
en ti mismo y la capacidad de
negociar mejores condiciones. Para
ello, tener estabilidad emocional
es crucial.

Incorporar habitos sanos durante

el tiempo de trabajo es importante,

esto incluye tener un buen diseno
de tu estacion de trabajo, ade-
mas de una buena postura. Nunca
debes olvidar desayunar y tomar un
refrigerio entre comidas, asi como
ponetle atencion a las horas en las
que te alimentas.

Jenny Edwards, coach dedicada al
manejo del estrés, asegura en su
sitio de Internet (solutions4stress.
co.uk) que no solo es importante
tomar en cuenta lo fisico: “La
mente y el cuerpo tienen que tra-
bajar juntos para poder disfrutar

de todo lo que la vida tiene para
oftrecet”.

Y para esto, no habtia que dejar de lado
a la familia ni la convivencia con el otro.
“Yo les pido que dediquen un blogue
de tres horas a la quincena como
minimo a su familia”) dice Edwards
en su sitio, agregando que compartir
el tiempo con amigos también es vital.
Para un cuerpo y mente sanos, es
importante el equilibrio. Tener todas
las areas de tu vida balanceadas ayudara

a reducir el estrés y a mejorar tu calidad

de vida.

Peru: tecnologia
a cuentagotas

Para combatir este mal, Regus sede Pert ofrece una exclusiva

guifa con los principales consejos para que los trabajadores

peruanos puedan mejorar su calidad de vida y para que las

empresas nacionales puedan mejorar su ambiente laboral al

reducir los niveles de estrés en los empleados.

- Equilibrar la vida laboral con la vida personal. Practicar algun

deporte, programarse actividades de ocio y tiempos dedicados

a la familia y los amigos.

- Evitar la sobrecarga de trabajo. Establecer un listado de

objetivos reales a corto y medio plazo, aporta mayor perspec-

tiva sobre el proyecto en desarrollo.

- La gestion del tiempo es el camino al éxito. Planificar con
tiempo las tareas, delegar cuando sea necesario, establecer
limites de tiempo en la ejecucion de actividades.

- Descanso = productividad. Es recomendable hacer peque-
flos descansos durante la jornada laboral, que permitan al tra-
bajador desconectarse brevemente y asi emprender una nueva

tarea con mayor concentracion.

- Motivar y ser motivado positivamente. l.a motivacion empie-
za pot uno mismo y esto acaba contagiando al entorno, por
eso tener una actitud positiva al emprender una nueva tarea o

al charlar con compafieros favorece a un buen ambiente.
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