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G Vel Objetivos

= Concienciarnos de la relacion entre una adecuada gestion de

nuestro tiempo vy el estrés.

= Revisar el concepto y los tipos de estrés que afectan nuestra

vida personal y laboral.
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CEEI] 3. Gestidn del estrés

Q VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés

ESTRES. Respuesta del organismo (fisioldgica y psicoldgica) a las
demandas del medio.

El término estrés proviene de la fisica y la
arquitectura. En este contexto se refiere a la
fuerza que puede deformar o romper un

objeto, edificio...
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CEEI 3. Gestidn del estrés

; VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés

Nos hace demandas (2)

Personas (3) Medio (1)
—— "
Respuestas (4)

/
| Estrés (5)_[\
" Distrés |
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3 CEEI] 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés

Tipos de estrés:

» Agudo (muerte de un familiar o enfermedad grave repentinas)

= Laboral (proveniente de jefes, companeros, trabajo que no gusta...)

= Social (separacion matrimonial, ERE...)

= Cronico (mas de seis meses continuados)
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=CEEI 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés. Resiliencia

El concepto de Resiliencia fue introducido en
psicologia por Michael Rutter en 1970 y popularizado
por Boris Cyrulnick desde su propia experiencia, al
haberse criado en varios orfanatos y sobrevivir a un

campo de concentracion nazi.

Definimos Resiliencia como el equilibrio existente
entre cada persona y los factores de riesgo de su

entorno.
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1CEEI 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés. Resiliencia

« Tenemos capacidades que no se manifiestan hasta que las

circunstancias nos obligan a ponernos al limite.

« La Resiliencia es un proceso con cuatro etapas: adaptarse,

sobreponerse, recuperarse y superarse.

« La vida viene sin manual de instrucciones. Para aprender a vivir se
requieren puntos de referencia: padres, hermanos, abuelos, amigos,

jefes...
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CEE] 3. Gestion del estrés
:d VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés. Resiliencia

Resiliencia es la capacidad para
superar acontecimientos
desestabilizadores graves:
catastrofes naturales, pérdidas
familiares repentinas, terremotos,

inundaciones, guerras...

Las personas resilientes son capaces de seguir ilusionandose a

pesar de circunstancias adversas y extremas.
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3. Gestion del estres

; VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés. Resiliencia

Caracteristicas del estrés

Personas resilientes, capaces de superar cualquier adversidad.

La RESILIENCIA no es algo que se tenga o no se tenga, sino que
implica una serie de conductas y formas de pensar que cualquier

persona puede aprender y desarrollar.

“El hombre en busca de sentido” (Victor Frankl, 1905-1997) | "
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CEEI 3. Gestidn del estrés

; VALENCIA 3.1. Concepto y tipos de estrés

Factores que pueden provocarnos estrés:

Novedad de la situacion

Imprevisibilidad (personas) Cuantos mas confluyan,

mas estrés nos provocan.
Descontrol (desorden)

Amenaza fisica o emocional
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CEEI 3. Gestidn del estrés

; VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

El estrés pasa por tres etapas:

Etapa 1: Alarma

Etapa 2: Resistencia

Etapa 3: Agotamiento
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2CEEI] 3. Gestion del estrés
:ﬂ VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

Etapa 1: Alarma

Estas sefales pueden ser fisicas, psiquicas y conductuales

FISICAS. Arritmias, dolor de cabeza, transpiracion, ulceras,
insomnio, hipertension, diarrea, herpes, tension en cuello vy
hombros, pérdida o aumento de peso, cansancio, llagas en la
boca, manchas rojas en la piel, movimientos musculares

incontrolados...
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- CEEI] 3. Gestion del estrés
ﬂ VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

Etapa 1: Alarma

PSIQUICAS. Apatia, inseguridad, sentimiento de culpa, propension a

llorar, irritabilidad, agresividad, temor, desconfianza...

CONDUCTUALES. Conducta cadtica, indecision, aislamiento social,
falta de memoria, despistes, problemas de concentracién, uso

abusivo de calmantes, cambios en la alimentacion...
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- CEEI] 3. Gestion del estrés
ﬂ VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

Etapa 1: Alarma

Debemos detectar los sinftomas cuando el estrés comienza

De lo contrario, el cuerpo se adapta a la presion y desarrolla

patologias: atento a sus “Organos Diana”.

Cuando el estrés es intenso y/o prolongado aparece la enfermedad

en nuestro organo mas vulnerable.
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- CEEI] 3. Gestion del estrés
ﬂ VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

Etapa 2: Resistencia

Para lograr un control eficaz del estrés, no solo se deben
afrontar las causas, también debemos aumentar nuestra

resistencia.
Nuestra resistencia esta determinada por:
» Nuestro estado fisico
« Nuestra actitud, ya que se sufre lo que se teme

« Los ambientes familiar, social y laboral
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- CEEI] 3. Gestion del estrés
ﬂ VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

Etapa 3: Agotamiento

El estrés negativo nos domina

Cinco sintomas de “estar desgastado psicologicamente” (Sindrome de

desgaste profesional o de burnout).

= |rritabilidad continua

= Ineficiencia, improductividad

= Dificultad para tomar decisiones

= [nseguridad y preocupacion continuada

= Dificultad para concentrarse
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3. Gestion del estres

3.2. Etapas para ser una victima

Etapa 3. Agotamiento
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1CEEI 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

Gestion inadecuada del tiempo laboral que provoca estrés negativo:

causas externas e internas.

EXTERNAS a uno mismo: falta de informacion, canales de comunicacion
interna inexistentes y/o deficientes, constantes interrupciones, exceso de
urgencias (que no se pueden planificar), exceso de reuniones sin orden

del dia (en relacion directa con las urgencias).

INTERNAS a uno mismo: confusion de prioridades, ambiciéon desmedida,
intentar abarcar demasiado, impuntualidad, impulsividad a la hora de

tomar decisiones...
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1CEEI 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

El estrés positivo o EUSTRES incrementa el rendimiento, ya que
aumenta el nivel de atencién y disminuye el tiempo de reaccion. Cada

persona necesita un nivel diferente de Eustrés para rendir al maximo.

El estrés negativo o DISTRES dificulta el desempeiio de las tareas ya
que disminuye la sensacion de contar con los recursos y habilidades
suficientes para afrontar las dificultades. Fisicamente también nos

sentimos mal.
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CEEI 3. Gestidn del estrés

L VALENCIA 3.2. Etapas para ser una victima

HABITOS PARA DISMINUIR EL DISTRES (estrés negativo):

M0
N0,

« Aprender a decir NO a tiempo

* No preocuparse innecesariamente

« Aprender a vivir con la incertidumbre, le acompanara siempre
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1CEEI 3. Gestion del estrés
] VALENCIA 3. Vlicroestresores: concepto y tipos
S 3.3. Mi t to y ti

Kanner, Coyne, Schaefer y Lazarus (1981) inician la linea de
investigacion sobre los microestresores, que definen como “sucesos

menores o contrariedades (hassles)”.

» Demandas irritantes y frustrantes que nos acompanan en nuestras

relaciones cotidianas con el medio.

= Ejemplos: quedarse sin bateria en el moévil, perder las llaves,
discusiones de pareja, problemas con los companeros de trabajo,

con el jefe, con clientes importantes...
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- CEEI] 3. Gestion del estrés
ﬂ VALENCIA 3.3. Microestresores: concepto y tipos

Los microestresores son experiencias diarias que nos pueden provocar

dos tipos de reacciones:.

- Positivas. Favorecen nuestra energia y actitud positiva. Potencian la

actividad laboral.

« Negativas. Inhiben nuestra actitud positiva y actividad laboral

» Estan relacionados con nuestra Zona de Confort

https://voutu.be/n37Ei6OUrlo
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- CEEI] 3. Gestion del estrés
ﬂ VALENCIA 3.3. Microestresores: concepto y tipos

Algunos microestresores negativos

Laborales:
= Presion temporal continua en la realizacion de las tareas

= Responsabilidades multiples, pero poca autoridad o capacidad para tomar

decisiones.

= Posibilidad de que un pequefo error tenga consecuencias desastrosas
= Sobrecarga de trabajo continua

= Tener mas responsabilidades con el mismo salario

= Superiores, colegas o subordinados que no cooperan ni nos apoyan

Fuente: www.osha.europa.eu/es
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CEEI 3. Gestion del estrés
; VALEMNCIA 3.3. Microestresores: concepto y tipos

Algunos microestresores negativos

Ambientales:

= Ruidos desagradables

= Temperatura inadecuada
* Humedad alta

= Falta de luz natural

= No renovacion del aire

Fuente: www.osha.europa.eu/es
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CEEI] 3. Gestion del estrés
; VALEMNCIA 3.3. Microestresores: concepto y tipos

El precio que cada persona paga por adaptarse a
ALOSTASIS

situaciones estresantes. Distinto para cada persona.

ACTITUD.

HOMEOSTASIS
Autorregulacion ante
situaciones que nos

provocan desequilibrio

emocional (+ --). Promocion

interna, despido...
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=CEEI 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.4. Habitos que previenen el estrés

«  Sepa decir NO a tiempo

«  Planifique solo el 80% de su tiempo

«  Pdngase como objetivo la ejecucion, no la perfeccion
« Reserve tiempo para usted

« Salga de la rutina laboral: haga otras actividades, pero
que no le provoquen estrés.

No se maltrate continuamente: disfrute de sus éxitos

1/2
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1CEEI 3. Gestion del estrés
e VALENCIA 3.4. Habitos que previenen el estrés

- Sea optimista: intente ver la botella medio llena
- Evite dar muchas vueltas a sus problemas (paralisis por analisis)

- Jerarquice: distinga entre lo urgente y lo importante

Delegue: usted puede ser necesario, pero no imprescindible
Evite, en lo posible, a las personas extremistas

No sufra en silencio: comparta sus problemas

2/2
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=CEEI 3. Gestidn del estrés
S’ VALENCIA 3.4. Habitos que previenen el estrés

MOVIMIENTO SLOW

Intenta ajustar los aspectos basicos de nuestra vida

para mejorar nuestras experiencias.

Nacio en ltalia en los anos 80, en el sector de
alimentacion, como respuesta a la invasion
europea de las cadenas de comida rapida

estadounidenses.
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CEEI 3. Gestion del estrés
; VALENCIA 3.4. Habitos que previenen el estrés

SLOW FOOD VS. FAST FOOD

km 0

https://slowfoodvalencia.es/2014/05/19/crece-la-red-de-

restaurantes-km0-slow-food-de-la-comunidad-valenciana/

GER
ING.
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