Regién de Murcia
o ) . Escuela de
Consejeria de Economia y Hacienda e Administracién
Poblica

Direccion General de la Funcién Publica
y Calidad de los Servicios

WV 2AVINY /=) =),
/D))=,
[ =SS

PLAN DE FORMACION MINIMA NECESARIA




Regién de Murcia

Consejeria de Economia y Hacienda Escuela de
: J e Administracion

Direccion General de la Funcién Publica Piblica

y Calidad de los Servicios

Objetivos del médulo

Al finalizar el presente modulo, debemos ser capaces de:

- Identificar las principales causas que pueden provocar estrés.

- Conocer los conceptos basicos de estrés, fatiga, carga fisica y carga mental.

- Reconocer las distintas fases del Sindrome General de Adaptacion.

- Conocer las diferentes respuestas que da el organismo ante situaciones de
estres.

- Descubrir y conocer las distintas técnicas de prevencion y afrontamiento del
estrés.

¢, Qué es el Estrés? Conceptos relacionados

Es una idea muy extendida que el trabajo genera estrés, sin embargo, esto no
es siempre asi; el estrés y la ansiedad que suele acompafarle, son fenébmenos
adaptativos que contribuyen a la supervivencia y a un desempefio eficaz en las
actividades realizadas. Hemos de aceptar que no se pueden evitar todas las
situaciones estresantes que nos aparecen, ni evitar nuestra respuesta psicofisiolégica
innata a situaciones que percibimos como amenazadoras; ahora bien, lo que resulta
nocivo para la salud, es que esa experiencia sea excesiva, incontrolada o incontrolable
por nuestros recursos personales, y por ello, debemos aprender a contrarrestar
nuestras reacciones habituales al estrés, aprendiendo a relajarnos, a utilizar nuevas
estrategias de conducta y a pensar de otra forma mas eficaz. Tenemos que recordar
gue el efecto que nos producen los acontecimientos esta relacionado con la
forma en que los percibimos e interpretamos, lo rel evante que sea para nosotros

y si creemos que nuestras habilidades seran suficie ntes y adecuadas para



Eﬁﬁ d\'ﬂé‘ér@ﬁcazme a las consecuencias . En ello reside que un iSiN@scuela de
nsejeria de Economia y Mecieida "y

Administracion
situacion sea vivida como terriple por un sujeto, y como un desafio por otro. Poblica
Direccion General de la Funcion Publica

y Calidad de los Servicios

Carga de trabajo y fatiga mental

El grado y tipo de movilizacion que el individuo debe realizar para ejecutar las
tareas: acciones fisicas (posturas, esfuerzos, movimientos) y mentales (atencién,
percepcion, razonamiento, toma de decisiones, memoria, autocontrol emocional)

constituyen la carga de trabajo, que viene determinada por:

» El nivel de exigencia de la tarea (esfuerzo requerido, ritmo de trabajo,
condiciones ambientales).

» Las caracteristicas individuales: edad, constitucion fisica y estado de
salud; formacién y experiencia en tareas similares; actitud ante los

retos y dificultades, confianza en si mismo; fatiga acumulada...).

Si el trabajo es

INDIVIDUO

predominantemente muscular se habla

de "carga fisica ", si, por el contrario,

implica un mayor esfuerzo intelectual [cP cocnimivas]  [OF. MOTORAS
[
hablaremos de "carga mental ". v
GRADD DE
MOWVILIZAGION
DESARROLLO CARGA DE
CAPACIDADES TRABAJO

Dos factores de la tarea que inciden en la carga mental:

. La cantidad, calidad y complejidad de la informacion recibida.

. El tiempo disponible para elaborar y dar la respuesta.

La FATIGA MENTAL se manifiesta como una progresiva disminucién de la
capacidad de respuesta humana ante grandes exigencias (de intensidad o de

duracion) de esfuerzos de cognitivos; y se traduce en una serie de disfunciones fisicas
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' Podemos distinguir entre dos tipos de fatiga. La fatiga aguda , que aparece
. ante una sobrecarga de trabajo accidental, como una reaccién homeostatica
. del organismo buscando el reposo para recuperar el equilibrio. Conlleva una
. reduccién del rendimiento y un aumento de los errores, que se da como
. consecuencia de una disminucién de la atencion y motivacion, y lentitud del
| pensamiento.

. Cuando existe un desequilibrio prolongado, aparecera la fatiga crénica; los
. descansos normales no son suficientes para eliminarla. Sus sintomas son:

. - Inestabilidad emocional: irritabilidad, ansiedad, estados depresivos...

. - Alteraciones del suefio.

= Alteraciones psicosométicas.

Medidas para reducir la fatiga mental

= Controlar la cantidad de informacién a manejar.

= Establecer el ritmo de trabajo para una persona media adiestrada.

= Distribucion de pausas: en principio, cortas y frecuentes. Deben permitir
desconectar de los temas del trabajo y que la persona pueda apartarse
fisicamente del puesto, cambiando el foco de atencién.

= Potenciar el confort ambiental (adecuadas condiciones de iluminacion, de
temperatura, ruido, espacio) y eliminacion/atenuacion de estimulos
distractores.

= Adquiriendo y manteniendo habitos saludables: dieta y regularidad en la
ingesta de comida, la practica regular de ejercicio fisico moderado y un
buen patron de descanso se influye positivamente no sélo en la propia

salud, sino también en la capacidad de resistencia a la fatiga.

La relacion entre la sensacion de fatiga y la motivacion en el trabajo es de tipo
inverso, de manera que la realizacion de una tarea con escasa motivacién se
acompafa de una pronta aparicion de fatiga. Sin embargo, cuando la motivaciéon es

alta puede no sentirse fatiga hasta que ésta alcance un nivel muy elevado.
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caracteristicas del trabajador. Si esto no se lleva a cabo, puede llegar un momento en
el que se sienta fatiga ya desde el comienzo de la jornada (pese a una pauta de

descanso adecuada) o bien tras la ejecucion de actividades que en otras ocasiones no

la producian, independientemente de lo que se descanse, se habla entonces

de “fatiga patolégica”, de la que el sindrome de fatiga crénica es uno de sus tipos.

Apoyo Social

Las relaciones interpersonales que establecen las personas cumplen una serie
de funciones que, en Ultima instancia, van a determinar la existencia de problemas o,
por el contrario, de satisfaccion. El apoyo social reduce el estrés, mejora la salud y

amortigua el impacto de condiciones laborales negativas.

El apoyo social puede entenderse como la disponibilidad de ayuda proveniente
de otras personas significativas, permitiendo a la persona creer que: a) se preocupan
de ellos y les quieren, b) son estimados y valorados y c) pertenecen a una red de

comunicacion y de obligaciones mutuas".

El apoyo del superior jerarquico es especialmente importante en aquellas
situaciones en las que las oportunidades para la interaccién entre compafieros son
limitadas. Légicamente, cuando éste se constituye en la Unica fuente de apoyo, de él
se espera que ofrezca los cuatro tipos. En el caso de los compafieros, existen factores
relacionados con la estructura de la organizacién que influyen en las posibilidades

reales de recibir y ofrecer el apoyo.

A veces, estas conductas de apoyo no son apreciadas ni valoradas por los

receptores, incluso pueden tener efectos contraproducentes.

La organizacion, si quiere_favorecer el apoyo social, debe tener en cuenta que:
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sus companieros, sino que es preciso instruirlas para que sepan hacerlo.

El organismo funciona como un todo integrado, no se pueden separar los
aspectos fisiolégicos (bioguimicos y emocionales) y psiquicos (cognitivos Yy
conductuales), ya que cualquier tipo de respuesta repercute sobre las demas. Sin
embargo, a efectos didacticos haremos una divisibon de qué es lo que ocurre en
nuestro organismo, cuando se produce la respuesta de estrés, en los tres sistemas: el

fisiolégico, el cognitivo y el conductual.

Respuesta fisiologica

En general, ante un cambio de situacion que afecte al individuo (PRESION) se

desencadena una reaccion organica (TENSION), es decir, cuando la aparicion de un
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yconisidere las haturaleza del estimulo (sea positivo o negativo) sino que se da una

reaccion fisiol6gica comun ante cualquier estimulo (es una respuesta no especifica).

La respuesta fisiol6gica de estrés implica a tres sistemas: endocrino, nervioso e
inmunoldgico, presentando multiples interconexiones que explican la amplitud de las

reacciones del organismo.

En este proceso se distinguen tres fases:

12 - Fase de alarma

Ante la aparicién de un estresor se produce una reaccion de alarma y baja la
resistencia por debajo de lo normal. Son reacciones encaminadas a preparar el
organismo para la accion de afrontar una tarea o esfuerzo. Se da la hiperactivacion del
eje HSP, aumentando el tamafio de las glandulas suprarrenales, que empiezan a
secretar hormonas. Existe una reaccion instantdnea y automéatica que se compone de

los sintomas descritos, siempre iguales, aunque de mayor a menor intensidad.
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movilizandose hasta alcanzar un alto nivel de resistencia. Desaparecen los sintomas
iniciales, y aparecen otros cambios de caracter mas especifico, lo que hace perder al

organismo resistencia ante la mayoria de los demas estimulos.

3°- Fase de agotamiento

Se presenta cuando la agresion se repite con frecuencia, es de larga duracion
o0 alcanza gran intensidad, y cuando los recursos de la persona para conseguir
mantener el nivel de adaptacion no son suficientes; el individuo se muestra incapaz de

rechazarlo, eliminarlo o superarlo, apareciendo la fase de agotamiento que conlleva la

aparicion de la patologia psicosomatica, pudiendo sobrevenir incluso la muerte

si el estrés continuara indefinidamente, ya que la capacidad de adaptacion es finita.

. Por tanto, el estrés en dosis elevadas conduce a cambios estructurales vy :
: fisiolégicos, a enfermedades del corazén e incluso a la muerte; en
. determinadas situaciones, el funcionamiento anomalo de la hipdfisis puede |
i provocar que las glandulas secreten sustancias quimicas en exceso, :
. confundiendo y perjudicando al sistema inmunolégico.

El suefio y el descanso,

FASES DEL ESTRES

disminuyendo el ritmo de nuestra

actividad pueden ayudarnos a recuperar

la resistencia y la adaptabilidad.
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sino que aparecen de forma interactiva las respuestas cognitivas, en las que los
estimulos podran causar la aparicion de los sintomas de estrés, en funcién de la
percepcion y la vivencia que de la situacion tenga el individuo; lo que a su vez,
dependera de sus experiencias pasadas y de su estado actual.

ESTIMULG ,: EVALUAGION e ACTIVACION ERMOCION
AMBIENTAL COGMNITIVA | FISIOLOGICA DOLOROSA

La respuesta total a una situacion estd formada por una respuesta no
especifica, a la que nos hemos referido, y una respuesta especifica. La respuesta
especifica consistird en una serie de comportamientos concretos para afrontar la

situacion, a diferencia de la respuesta no especifica, que tiene un caracter
preparatorio.

o WALORACION POSITIVA —* EQUILIBRIO, ADAPTACION I

|

=3 |
APRECIACION I_'
|

VALORACION HEGATIVA — s
Ly b 4 1 » 1 : [ Patoloai:
(Emocion doloross, EETRES) BESEQUILIBRC (Patologia)

Respuestas conductuales

Las conductas no s6lo dependen de las caracteristicas de la persona y de las
estrategias de afrontamiento, sino también de otros factores, como por ejemplo, si ha

habido posibilidad de aprender anteriormente las conductas adecuadas o si la emision
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Las conductas basicas ante la estimulacion ambiental son: el enfrentamiento,

la huida o evitacion y la pasividad

).
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. Las dos primeras llevan consigo un alto nivel de

activacion fisioldgica. Como se ha dicho, en una situacién de estrés se ponen en

marcha gran cantidad de recursos fisiologicos, los cuales, cuando no es posible la

respuesta provocan por una parte un desgaste en el organismo, y por otra, una

acumulacion de energia no utilizada, lo cual puede favorecer el desarrollo de

trastornos psicoldgicos y fisiolégicos. La pasividad, a pesar de tener una activacion

fisiologica menor, lo que implica que las consecuencias negativas seran menores,

puede presentar el inconveniente de no permitir el desarrollo de estrategias de

afrontamiento necesarias en otras circunstancias, desarrollando la indefension.

KIT DE REDUCCION DE ESTRES

GOLPEAR
LA CABEZA
AQUI

FiRME

InFinccoras

1, Codocar al kR & ung sipsat
2. Saguir s e uctinnes del o el ciptule

3. Aepelir of pasa 2 Lanias R S0 MEOREAND.
2, £n casn do poeder ol conocimianin haga uma patsa

Consecuencias fisicas y psicologicas del estrés

El desarrollo de los trastornos psicofisioldgicos a consecuencia del estrés

depende, en gran parte, de las respuestas fisiologicas activadas y los oOrganos

10
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ydeterinaran feaparicion pronta o tardia del problema.

Consecuencias psicologicas del Estrés

Preocupacion excesiva
Incapacidad para tomar decisiones
Sensacion de confusion

Incapacidad para concentrarse

Dificultad para mantener la atencién
Sentimientos de falta de control
Sensacion de desorientacion
Frecuentes olvidos

Bloqueos mentales
Hipersensibilidad a las criticas

Mal humor

Mayor susceptibilidad a sufrir accidentes

Consumo de farmacos, alcohol, tabaco...

11
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Fuentes del Estrés Laboral

- Estresores del ambiente fisico : condiciones inadecuadas de ruido,

vibracion, iluminacién, temperatura, higiene, disponibilidad de espacio fisico.

- Estresores relacionados con el contenido del trab ajo (las tareas)

Sobrecarga e infracarga de trabajo

Entendemos por sobrecarga cuantitativa el exceso de actividades a realizar en
un determinado periodo de tiempo. La sobrecarga cualitativa hace referencia a las
excesivas demandas en relacidbn con competencias, conocimientos y habilidades. La
Infracarga es la asignacion de pocas tareas, 0 bien, son rutinarias y aburridas, o
insuficientes responsabilidades.
Exposicién a peligros para la integridad fisica y | a salud

Algunos trabajos (policia, bomberos, mineros) presentan una mayor
inseguridad personal, con mas riesgos y peligros que otros.
Oportunidad para el control

El grado en que un ambiente laboral permite al individuo controlar las
actividades a realizar

Variedad o repetitividad de las tareas

Grado en que un trabajo requiere diferentes actividades para llevarlo a cabo
implicando el uso de diferentes habilidades.
Feedback en la realizacion de la tarea

La informacién que recibimos sobre la realizacion de las propias acciones y sus

resultados es un aspecto valorado por las personas. Un «feedback» excesivo de la
tarea produciria efectos indeseables.

13
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Estresores relacionados con las condiciones organi zativas

Estructura Organizacional

La organizacion centralizada en la toma de decisiones y con muchos niveles
jerérquicos, asi como la excesiva formalizacion/burocratizacion de procedimientos
genera mas alienacion y menos satisfaccion.

. Una confusa politica por parte de la direccion, ausencia de valores comunes 0 |
: falta de identificacién con los objetivos de la empresa, hace que los empleados :
. se puedan sentir extrafios y desmotivados. :

__________________________________________________________________________________________________________________

Trabajo por turnos y trabajo nocturno

Los trabajadores que estan afectados por él se quejan de fatiga y problemas
gastrointestinales. Las influencias son tanto biolégicas como emocionales debido a las
alteraciones del ciclo suefio-vigilia, y su repercusion en las actividades de la vida

socio-familiar.

14
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Conflicto y Ambigtedad de Rol

Un rol puede ser definido como el conjunto de expectativas que se tienen sobre
la persona que ocupa un puesto concreto de trabajo (lo que se espera que piense,
diga o haga por encontrarse en esa posicion). Cuando se transmiten a la persona
demandas y expectativas incompatibles entre si se da una situacion estresora llamada
conflicto de rol. Cuando se envian expectativas con informacion insuficiente (no se
sabe que se espera al ocupar una posicion) se produce una situacién de ambigiiedad

de rol.

. Los llamados roles limitrofes (aquellos que comparten y se encuentran entre |
. dos roles opuestos) producen, por lo general, mayores experiencias de estreés, :
. al encontrarse frecuentemente cogidos «entre dos fuegos». Estos limites |
. pueden ser externos a la organizacion (un agente de recaudacion que esta |
' entre usuarios y organizacion) e internos, bien de caracter jerarquico (el :
| supervisor que esta entre sus subordinados y sus superiores), bien de caracter |
. funcional (una persona que por su trabajo estd en dos departamentos :
. contrarios o enfrentados de la organizacion). Las discrepancias en la |
. priorizacion de las tareas y objetivos son frecuentes. :

Relaciones interpersonales
los ambientes de trabajo que promueven el contacto con la gente serén, por lo

general, mas beneficiosos que aquellos que lo impiden o dificultan.

El inmediato superior es un referente importante en el trabajo para un buen

namero de personas.

. El estilo de direccion liderazgo puede ser también fuente de estrés si no encaja :
1 con las caracteristicas de la persona dirigida. '

La falta de cohesién en el propio equipo de trabajo puede resultar estresante.

El trabajo en atencidén directa a usuarios, en especial si estos presentan
problemas personales o familiares (enfermos, internados en instituciones, nifos,
ancianos, personas con problemas sociales, marginados), son una fuente importante

de estrés. (“Burnout”).

15
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Las personas aspiraran a ir ascendiendo en los diversos puestos que tiene su

empresa, es decir, a mejorar y no solo por el aspecto econémico; progresaran en su
carrera en la medida en que su entorno les ofrezca oportunidades para ello. El
excesivo o el escaso progreso o los cambios imprevistos y no deseados pueden ser
fuente de tension.
Estresores relacionados con la incorporacion de nu evas
tecnologias

En el trabajo con ordenadores se ha puesto de manifiesto que su introduccién
(aprendizaje y dominio de los programas de aplicacion, bloqueos y consecuencia de
errores) puede producir estrés y costes de adaptacion, sobre todo en aquellos
trabajadores mas resistentes a los cambios, con escasa formacién y cuando se
requiere una actualizacion constante en los programas.
Relaciones y conciliacién trabajo-vida familiar

Un aspecto frecuentemente citado por los trabajadores al definir los
componentes de la calidad de vida laboral es la posibilidad de conseguir un equilibrio

entre la vida de trabajo y la vida fuera del mismo (familia, tiempo libre, participacién en

actividades sociales, etc.).

16
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Vivir experiencias criticas, acontecimientos inusuales, sucesos inesperados y

desagradables (pérdida de un ser querido), ser victima (o proximo a la victima) de un
accidente, emergencia o desastre, etc. interrumpe el funcionamiento normal de las
personas, proporciona tension y estrés, y puede favorecer la desorganizacion,

conductas inadaptativas e ineficaces para resolver problemas y crisis psicologica.

¢, Como puedo ayudar a una persona significativa a su  perar una
crisis?

17
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Si la persona estd acompafiada soportara mejor las preocupaciones
extraordinariamente agobiantes, por ello, debemos de empatizar, poniéndonos en su

lugar.

- Escuchar sus comentarios, reflejando comprender el relato de los hechos y
sentimientos (qué paso, como te sientes),. No debemos contar nuestra propia
historia.

- Evitar frases hechas Si no sabes que decir, no digas nada; limitate a estar
ahi, mirandole, acompafnandole en el silencio. Sélo debes utilizar la frase “sé
como te sientes” en el caso de que hayas pasado por una situacion similar; en
cuyo caso, después de escucharle podrias revelarle como te enfrentaste a ello
y qué hiciste para recuperarte

- Expresarle aceptacion sin juicios y sin tomar partido. A veces, tocar (el
antebrazo, el hombro) o abrazar en forma amable y carifiosa puede producir un
efecto tranquilizador.

- Normalizar la situaciéon, haciéndole ver que es normal y natural lo que siente,
piensa y hace en ese momento.

- Facilitar que hable

- Ayudarle a concretar las consecuencias o problemas surgidos,

- Abordar sus propias soluciones y los obstaculos que interpone para resolver
los problemas

- Orientarle para establecer prioridades: a que debe enfrentarse primero y que
puede posponer

- Poner objetivos a corto plazo, no intentar resolverlo todo ahora.

18
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Sugerencias para mantener el estrés en limites tole  rables

1. Eliminacion de comidas estresantes

2. Tomarse suficiente descanso y suefio

3. Hacer ejercicio de manera regular

4. Evaluar lo que se es capaz de hacer

5. Organizar un tiempo para divertirse y sofiar
6. Establecer metas realistas

Considerar los siguientes puntos:

- Lo que hago es resultado de una eleccion propia.

- Toda eleccién propia me beneficia de algin modo.

- Tengo dentro de mi todo lo que necesito.

- Puedo elegir tener una mayor autoconciencia.

- Soy responsable del cien por cien de mi vida.

- El grado en que los demas controlan mi vida es el grado en que yo lo permito.
- No puedo cambiar voluntariamente mis sentimientos pero si mi conducta.

- La mayoria de mis problemas los he creado yo mismo.

- Si elijo continuar creando un problema lo hago porque recibo algun beneficio
por continuar con él, o bien porque evito un problema mayor continuando con el
actual.
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Técnicas generales para la prevencion y afrontamien to del
estres

Practica diaria de ejercicio fisico

El ejercicio fisico aumenta la resistencia fisica del individuo (funciones
cardiovascular, respiratoria y metabdlica) y la resistencia psicoldgica, ya que durante
su desarrollo nos obliga a desplazar la atencion de los problemas personales, a
distanciarnos emocionalmente, y nos permite el descanso y la recuperacién de la
actividad mental. Después del ejercicio intenso, el organismo vuelve a su estado

normal de equilibrio, produciendo la sensacion de sentirse relajado.

El ejercicio aerdbico consiste en la actividad sostenida y ritmica de los
grandes grupos musculares, especialmente los de las piernas (correr, caminar rapido,
natacion, ir en bicicleta, el baile). Estos utilizan grandes cantidades de oxigeno, para
permitir que llegue una mayor cantidad de sangre oxigenada a los musculos y
responder asi al aumento en la demanda de oxigeno. Para que este ejercicio sea
Optimo y mejore la capacidad del organismo es necesario practicarlo, al menos, tres
dias a la semana. Cada dia, su tasa cardiaca debera llegar a la tasa aerébica

apropiada a su edad y sexo y permanecer en este valor durante 20-30 minutos.
Si hacer ejercicio es algo realmente importante para usted, buscara tiempo en

su vida para su realizacién. Tenga presente que como persona ocupada que es, el

ejercicio representa una descarga esencial para sus prisas diarias.

CLAVE: MANTENER LA CONSTANCIA EN LA PRACTICA DE EJE RCICIO

Las siguientes sugerencias le ayudaran a continuar su programa de ejercicio

hasta que éste se convierta en algo tan automético como comer o dormir.
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1. La graduacion es la clave. Empiece por poco. No se agote nunca. Si al
terminar se siente enfermo, muy dolorido o exhausto, es sefal de que ha
sobrepasado sus limites. Hacer ejercicio ha de ser algo agradable, no una
tortura.

2. Registre sus progresos diarios y semanales.

3. Felicitese a si mismo por realizar aquellos objetivos que se ha impuesto.
Concédase pequefios premios.

4. Fijese en las propias recompensas del ejercicio. Observe cémo se siente
relajado, lleno de energia y como han mejorado su concentracidon y su
descanso nocturno.

5. Coloque la lista de objetivos en casa o en la oficina, en varios lugares donde
pueda verlos con facilidad durante el dia. Cuelgue fotos suyas o de otros

. practicando su deporte favorito. Cuelgue tambien, de forma visible, lemas o :
i frases de animo. 5
| 6. Busque apoyo en su familia y amigos, Reclute personas conocidas para que |
. le acomparien o incorpdrese a grupos ya organizados. Asista a algun gimnasio.

Pautas de descanso y control del insomnio

El insomnio es una alteraciobn del sistema nervioso caracterizada por la
imposibilidad de dormir a causa de la falta de suefio, sea por dificultad para conciliarlo
al acostarse o por despertarse subitamente, antes de la hora prevista, y no poder
reanudarlo. El insomnio generara estados de nerviosismo y fatiga. Su presencia indica

estar experimentando una situacion de estrés cronica.
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Las personas que trabajan a turnos (mafiana, tarde y noche) muestran menor
satisfaccion con el horario y con el trabajo en general, y ello es debido a la alteracién
de los ritmos cicardianos (o nictamerales, que siguen un ritmo de 24 horas, y coinciden

con los estados de vigilia y suefo) y sociales.

Para recuperarse de la fatiga diaria es necesario dormir, con variaciones
individuales alrededor de 7 horas durante la noche, de manera que puedan
darse todas las fases del suefio y se facilite la recuperacion fisica durante las
primeras horas del suefio y la recuperacion psiquica en las horas siguientes.
En el trabajo a turnos, esto no es posible, ya que el suefio se ve alterado, no
produciéndose nunca una adaptacion plena al cambio horario; ello hace que se
vaya acumulando la fatiga, provocando a largo plazo el estado de fatiga

cronica, que se considera un estado patologico.

Repasemos =

algunas | 1. DETERMIMAR OBJETIVOS ¥ PRIGRIDADES.

recomendaciones | E. TOMAR DECISIONES, QUE HACER ¥ QUE N0 HACER.

para optimizar el 2. DETERMINAA BELOCUES DE TIEMPO PRODUCTIVG ¥ TIEMPOS DE O,

tiempo 4. SER REALISTA A LA HOfA DE CALCULAR LOS TIEMPOS DE TODAS SUS ACTIVIDADES.
dﬁm £, DEJAR MARGEMES DE TIEMPO PARA IMPREVISTOR,

6. APROVECHAR TIEMPOS DISFERSOS, JIWUTILES®,
T PROGRAMAR TIEMPO FPARA ACTIVIDADES NOESENCIALES FERC NECESARIAS,
CANTICIFAR TAREAS PARA EVITAR POSTERICRES AGLOMERACIONES.
4. FILTRAR LAS DEMANDAS, SABER DECIA "NO™.
10 COMNQGER Y MENIRAR LA PROPIA CAFACIDAD DE TRARAID,
11. SER CAPAZ DE DELEGARA,
12 COMCEMTRAR LA ATEMCION EX LO GRIE ESTA HACIEMDC: EVITAR LAS INTERRUPCIGONES

15 DEDICAR LINOS MINUTOS A FROGRAMARSE IARIAMENTE.

| 14 APROVECHAR 2US HORAS DE MAXIMG RENDIMIENTS:
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Enemigos del tiempo:

= La verborrea como estilo de comunicacion

= Las repeticiones inutiles

= Ellenguaje confuso y ambiguo, y la falta de informacion
= El desorden

= Pasar sin aclarar intenciones u objetivos

= Adoptar rituales que son meros formulismos vacios

= Confundir lo urgente con lo importante

= Interrupciones de teléfono o visitas inesperadas

= EXcesivas reuniones, mal coordinadas

Técnicas fisiolégicas para la prevencion y afrontam iento del
estrés

Relajacién muscular

La técnica de relajacion muscular reduce la tension fisioldgica y es incompatible
con la ansiedad. Cuando usted se encuentra angustiado o nervioso, ciertos musculos
de su cuerpo estan tensos. Si pudiera aprender a identificar estos musculos podria
relajarlos y experimentaria una sensacion opuesta a la tension, se sentiria relajado
porque sus musculos estan relajados. La técnica de relajacion que aqui se propone es
la conocida como “Relajacion progresiva de Jacobson”, y consiste en adiestrar al
individuo en la realizacion de ejercicios de contraccion-relajacion de los principales

musculos de todo el cuerpo. Una vez aprenda esta técnica, podra usarla justo antes de
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enfrentarse a una situacion que prevé desencadenante de ansiedad, durante la
situacion mientras esta ansioso, y después si todavia se siente perturbado. Hacer
relajacion dos veces al dia (por ejemplo: después de comer y antes de acostarse) o en
cualquier momento en que la necesite, le ayudard a mantener un nivel bajo de

ansiedad y a perder el miedo por situaciones nuevas.

La posicion de relajacion: sentarse en una silla lo mas cémodo que pueda,
mantenga la cabeza recta sobre los hombros, no la incline ni hacia delante ni hacia
atras. Su espalda debe estar tocando el respaldo de la silla. Coloque adecuadamente
las piernas sin cruzarlas y apoye totalmente los pies en el suelo, ponga las manos

sobre los muslos.

La secuencia, es la siguiente:

1° tensar los musculos en su grado maximo,

2° notar en todos los musculos la sensacion de méaxima tension,
3° relajarse,

4° sentir la agradable sensacion de la relajacion.

Cuando tense una zona particular del cuerpo, debe mantener el resto del
cuerpo relajado. Durante las primeras veces que practique la relajacion debe conceder
tiempo suficiente para notar la tension y la relajacion, por ello, le recomendamos, que
mantenga tensa cada parte de su cuerpo de 5 a 7 seg. y la sensacion de relajacion
dure de 15 a 20 seg. Si con alguna parte de su cuerpo tiene mas dificultad, concédase

periodos de tiempo mas largos.

Una vez que se hayan relajado todos los grupos de musculos, permanezca
sereno y quieto y trate de formarse una imagen mental de alguna escena tranquila y

suave (paisaje campestre, playa cdlida y desierta, conjunto de colores suaves).

Se trabajaran cinco grupos principales de musculos.

Musculos de la mano, antebrazo y biceps (1° dominante y 2° no dominante).
Musculos de hombros y cuello (nuca).
3. Mdsculos de la cabeza: frente y cuero cabelludo, ojos y nariz, mejillas, lengua

(y parte interior del cuello), mandibula y labios.
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4. Musculos de espalda, pecho y abdomen.

5. Mdusculos de nalgas, muslo, pantorrilla y pie (1° dominante y 2° no dominante).

La respiracion es esencial para la vida. Una respiracion correcta es un antidoto
contra el estrés. Aunque, por supuesto, todos respiramos, muy pocos conservan el
habito de la respiraciéon natural, completa, que experimenta un nifio o un hombre en
estado salvaje.

La sangre insuficientemente oxigenada contribuye a los estados de ansiedad,
depresion y fatiga y hace que muchas veces una situacion estresante sea todavia mas
dificil de superar. Unos habitos correctos de respiracion son esenciales para una
buena salud fisica y mental.

Los ejercicios de respiracion han demostrado ser utiles en la reduccion de la
ansiedad, de la depresion, de la irritabilidad, de la tension muscular y de la fatiga. Se
utilizan en el tratamiento y la prevencién de la apnea, de la hiperventilacién, la

respiracion superficial y la frialdad de las manos y de los pies,
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COMO DEBEMOS OBSERVAR NUESTRA RESPIRACION

. 1. Tiéndase boca arriba en el suelo sobre la alfombra o sobre una manta, y |
. coloquese en la posicion de «cuerpo muerto», esto es, piernas estiradas, !
. ligeramente separadas una de otra; las puntas de los pies mirando ligeramente |
. hacia afuera, los brazos a los lados del cuerpo sin tocarlo y con las palmas de :
' las manos mirando hacia arriba; los ojos cerrados.
. 2. Dirija la atencion a su respiracion. Coloque una mano en el lugar del cuerpo |
' que vea que sube y baja cada vez que inspira y espira. Fijese si este lugar se :
. encuentra situado en el térax; si es asi, esto significa que no esta ventilando |
. totalmente los pulmones. Las personas que estan nerviosas tienden a hacer :
| respiraciones cortas y superficiales que solo alcanzan la parte méas alta del :
| torax.
: 3. Coloque suavemente las dos manos sobre el abdomen (estomago) y :
. observe los movimientos que realiza al respirar. Observe como su abdomen se |
' eleva en cada inspiracion y desciende en cada espiracion. ]
. 4. Es preferible respirar por la nariz mas que por la boca; por tanto, mantenga |
. sus fosas nasales tan libres como pueda antes de realizar los ejercicios.
1 5. ¢Se mueve su térax al compas de su abdomen o, por el contrario, esta :
: rigido? Dedique uno o dos minutos a dejar que el térax siga los movimientos |
. del abdomen. ]

. 1. Aunque este ejercicio puede practicarse en distintas posiciones, para |
. aprender la mas recomendable es la que describimos a continuacion, aunque |
i puede hacerse recostado en un sillon cémodo. Tiéndase en el suelo sobre la :
. alfombra o sobre una manta, en un lugar silencioso y con temperatura |
. agradable. Doble las rodillas y separe los pies unos 20 cm., dirigiéndolos :
| suavemente hacia afuera. Asegurese de mantener la columna vertebral recta. |
. 2. Explore su cuerpo en busca de signos de tension.

1 3. Coloque una mano sobre el abdomen y otra sobre el torax. ,
. 4. Tome aire, lenta y profundamente, por la nariz y héagalo llegar hasta el |
. abdomen, comprobando que se levanta la mano que habia colocado sobre él :
. (hinchandose un poco el estémago y barriga). El térax se movera sélo un poco |
. y ala vez que el abdomen. Retenga un momento el aire en esa posicion.
1 5. Suelte el aire por la boca lentamente, haciendo un ruido suave y relajante :
. como el que hace el viento cuando sopla ligeramente. Con ello, su boca y su |
. lengua se relajaran. Haga respiraciones largas, lentas y profundas que eleveny :
. desciendan el abdomen (tomar aire lentamente y contando de 1 a 5; retenerlo, |
. contando de 1 a 3; soltarlo lentamente, mientras cuentas de 1 a 5). Fijese en el ;
. sonido y en la sensacién que le produce la respiracion a medida que va
 relajandose méas y mas. ]
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. 6. ContinGe durante 10 minutos de respiracion profunda. Practica varias veces
: al dia (al menos dos veces), durante varias semanas.

. 7. Al final de cada sesion de respiracion, dedique un poco de tiempo a explorar
: Su cuerpo una vez mas en busca de signos de tension. Compare la tension que
. siente al acabar el ejercicio con la que sentia al empezarlo.

. 8. Una vez que se sienta familiarizado con la forma de respiracion profunda, |
i practiquela en diferentes posiciones (sentado, de pie, andando) y en diferentes :
. lugares, empezando por los que te resulten mas faciles; no sera necesario que |
. cuente mentalmente. Concéntrese en el movimiento ascendente y descendente '
. de su abdomen, en el aire que sale de los pulmones y en la sensacion de |
: relajacion que la respiracion profunda le proporciona.
1 9. Cuando haya aprendido a relajarse mediante la respiracion profunda (tendrd :
. que practicar muchas veces), practiquela cada vez que note que pueda |
| ponerse tenso, ante las primeras sefiales de ansiedad. La aplicacion de esta :
| técnica en su vida cotidiana, supone que sea capaz de ocupar en ella sélo una |
. parte de la atencion, mientras deja libre otra parte de su mente para atender |
| otras tareas o cuestiones. !

__________________________________________________________________________________________________________________

Técnicas cognitivas para la prevencién y afrontamie nto del
estres

Utilizadas para cambiar el pensamiento, modificando las evaluaciones
cognitivas errGneas o negativas respecto de las demandas o de los propios recursos

del individuo para afrontarlas y sustituyéndolas por evaluaciones positivas.

Imaginacion
Para reducir el estrés contamos con la ayuda de la imaginacion. “Uno es lo que
piensa que es”, asi, por ejemplo, si pensamos en cosas tristes, acabamos

sintiéndonos tristes; si se tienen pensamientos ansiosos, se acaba por estar ansioso,

. Concentrar la mente en imAgenes positivas para alcanzar sus efectos |
. curativos. La visualizacion de imagenes positivas pretende que la persona :
. imagine mentalmente situaciones y escenas como si realmente las estuviera |
. viviendo, su efecto durara varias horas. :

Escuchar musica es una de las formas mas corrientes de relajacion. Elija

una que sea tranquila y suave, aquella que en el pasado le sirvid. Pero también, la
musica puede ser utilizada para levantar el estado de animo, para alegrarnos en

momentos de tristeza.
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Para sacar el maximo provecho, debe buscar media hora en la que, de forma
ininterrumpida, pueda estar solo. Conecte la musica que haya elegido, instalese en

una posicion confortable y cierre los ojos.

———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

. Cada vez que un pensamiento no deseado aparezca en su mente, fijese en ély
' luego descarguelo recordando en todo momento que debe concentrarse en la
. musica y relajarse (con respiracion lenta y profunda). Una vez que la musica
i haya terminado, deje que su mente recorra su cuerpo para averiguar coOmo se
. siente. ¢Hay alguna diferencia en céomo est4d ahora y en cémo estaba al
. empezar?

Reglas para suscitar el pensamiento racional

1. No me afecta.
Las situaciones de la vida no me hacen sentir ansiedad ni miedo. Soy yo quien

hablandome a mi mismo dice cosas que me producen estas sensaciones.

2. Todo es exactamente como deberia ser.
Decir que las cosas deberian ser de otro modo es creer que la sucesion de

acontecimientos que las conforman se ve influenciada por algin elemento méagico.
Decir que deberian ser distintos es apartarse del principio de causalidad que rige el
mundo.

3. Todo ser humano se equivoca.
Esto es algo inevitable. Si no se fijan unos margenes de error razonables para uno

mismo y para los demas es muy probable que se caiga en la decepciéon y en la

infelicidad con extrema facilidad.
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Hay cinco pasos (de A hasta E) para discutir y eliminar las ideas irracionales.
Empiece por elegir una situacién estresante.

A. Escriba como fue la realidad de los acontecimien tos en el
momento en que le resultaron motivo de distorsion . AsegUrese de que

describe so6lo los hechos objetivos, sin incluir conjeturas, impresiones subjetivas ni
juicios de valor.

B. Escriba su lenguaje interior habitual respecto a | acontecimiento
Anote todos sus juicios subjetivos, sus suposiciones, creencias, predicciones y
preocupaciones. Después observe cuantas de estas afirmaciones coinciden con ideas
irracionales.

C. Concéntrese en su respuesta emocional. Elija una o dos palabras

claras a modo de etiqueta: mal humor, deprimido, autodesprecio, miedo, etc.

D. Discuta y varie el lenguaje interior que ha desc  rito en el punto B
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A continuacion le mostramos coémo debe hacerse:

1. Elija la idea irracional que desea discutir. A modo de ejemplo, utilizaremos la
siguiente idea: «No hay derecho a que tenga que sufrir por este problemas.

2. ¢Existe algun soporte racional a esta idea? Dado que, debido a una larga
sucesion de relaciones causa-efecto, todo es como debe ser, la respuesta es «Nox». El
problema debe soportarse y resolverse ya que ha ocurrido y ha ocurrido porque se han

dado todas las condiciones necesarias para que tuviera lugar.

3. ¢ De qué evidencias disponemos de la falsedad de esta idea?

. a. No hay leyes en el universo que digan que no debe existir el dolor ni los
problemas. Tengo un problema cuando se dan las condiciones necesarias para
que aparezca.

b. La vida no es una fiesta. La vida es tan s6lo una sucesion de
acontecimientos, algunos de los cuales son agradables y otros son incémodos
y dolorosos.

c. Cuando los problemas aparecen, es asunto mio resolverlos.

d. Intentar que un problema no aparezca es adaptativo, pero resentirse y no
afrontarlo una vez que ya ha surgido es algo contraproducente.

e. No hay nadie especial. Algunas personas pasan por la vida con menos
problemas que yo, pero ¢es que esto no puede deberse a que, a veces, yo
. contribuyo a que se den las condiciones para que surjan los problemas? ]
i f. Sélo por el hecho de tener un problema no significa que tenga que sufrir. :
. Incluso puede ser una buena oportunidad a aumentar mi autoestima intentando
. encontrar la solucion adecuada. ]
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Seguimos con los cinco pasos...

4. ¢ Existe alguna evidencia de la certeza de esta idea? No, mis sufrimientos se
deben a mi lenguaje interior a través del cual he interpretado este acontecimiento. Me
he convencido a mi mismo de que debo sentirme mal.

5. ¢Qué es lo peor que puede ocurrirme si lo que quiero que ocurra no ocurre 0

si, al contrario, lo que temo que suceda, sucede?

. a. Podria verme privado de varios placeres mientras tengo que solucionar el |
i problema. |
. b. Podria sentirme incomodo. ,
. ¢. Podria no llegar a solucionar nunca el problema y sentirme inutil en ese :
. aspecto. ]
. d. Tendria que aceptar las consecuencias del fracaso.

i e. Podria ser que los demas no aprobaran mi conducta y me rechazaran.

. f. Podria sentir mas estrés, mas tension o una sensacion desagradable.

6. ¢ Qué cosas buenas podrian ocurrirme si lo que quiero que ocurra no ocurre o

si, al contrario, lo que temo que suceda, sucede?

. a. Podria aprender a tolerar mejor la frustracion.
. b. Podria mejorar mi capacidad de afrontamiento.
i ¢. Podria hacerme mas responsable.

E. Sustituya el lenguaje interior por otro , ahora que ha examinado
detenidamente la idea irracional que ha originado y ha podido compararla con lo que

seria una forma de pensamiento racional.

. 1. No hay nada especial en mi. Puedo aceptar las situaciones dolorosas |
. siempre que surjan. '
i 2. Afrontar los problemas es mas adaptativo que resentirse o huir de ellos. ,
. 3. Me siento de acuerdo con mi forma de pensar. Si no tengo pensamientos |
| negativos, no tengo emociones estresoras. Como mucho, me sentiré molesto, !
. arrepentido o enfadado, no ansioso, deprimido ni furioso. :
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Solucién de Problemas

Los problemas a los que no se encuentra solucidon desembocan en un malestar
crénico, en un sentimiento creciente de indefensién que dificulta la busqueda de
nuevas soluciones. Un problema es el fracaso para encontrar una respuesta eficaz. A
veces, se puede convertir en problematica una situacion, si se utiliza una respuesta
que parece eficaz en un primer momento, pero que finalmente resulta ser desastrosa.
Hay que aprender a definir los problemas no en términos de situaciones imposibles,
sino en términos de soluciones inapropiadas. Es Util recordarse a si mismo en todo
momento que “el problema no es el problema, el problema es la soluciéon”.

Los cinco pasos para resolver el problema:

1° Especifique su problema.
2° Perfile su respuesta.
3° Haga una lista con sus alternativas.

4° VVea las consecuencias.

5° Evalle los resultados.

. El primer paso es identificar las situaciones problematicas. En realidad, no hay
! ninguna situacion intrinsecamente problematica pero, dado que son infinitas las
. posibilidades de emitir respuestas ineficaces ante diversas situaciones,
. estamos condenados a crear algunos problemas.
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. El segundo paso consiste en describir con detalle el problema y la respuesta :
. habitual a dicho problema. Al describir la situacién se vera el problema de :
. forma mas clara.
 Una vez se haya perfilado el problema detalladamente se puede reclasificar, :
. intentando formas distintas de pensar en él. |

 En esta fase (tercer paso) se utiliza la estrategia denominada “tormenta de :
. ideas”, para conseguir cada uno de los objetivos recientemente formulados. |
. Cuatro normas:
i - Se excluyen las criticas. Significa que se escribe cualquier idea nueva o :
. posible solucién sin juzgar si es buena o mala. La valoraciéon se aplaza para |
i una fase posterior en la toma de decisiones. !
. - Todo vale. Seguir esta norma puede ayudar a salirse de la rutina mental. De |
. repente se puede uno liberar de una vision limitada del problema y verlo desde |
1 una perspectiva completamente distinta. 5
. - Lo mejor es la cantidad. Cuantas méas ideas se produzcan, mayor es la |
. probabilidad de tener algunas buenas. Solamente hay que escribirlas, una tras :
. otra, sin pensar demasiado en cada una de ellas
i - Lo importante es la combinacion y la mejora. Es preciso repasar la lista para :
. ver si se pueden combinar o mejorar algunas ideas. A veces dos buenas ideas
. pueden juntarse y formar una idea aun mejor.
i Es importante no dejar de buscar alternativas demasiado pronto, ya que la:
. “décima idea puede ser la mejor”. :

———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

' Consecuencias En este momento se deberian tener ya varios objetivosi
. alternativos, cada uno con diez estrategias generales de conducta para |
. alcanzarlo. El siguiente paso consiste en seleccionar las estrategias mas :
. prometedoras y evaluar las consecuencias de ponerlas a la practica. Es (til :
. considerar este paso de forma cuidadosa y razonada. :

. Empezar escogiendo el objetivo alternativo que sea mas atractivo. Revisar las |
. estrategias y desechar las ideas obviamente malas. Combinar varias :
. estrategias en una cuando sea posible. A continuacién se debera decidir v
. planificar los pasos concretos para poner en practica la estrategia |
. seleccionada. Si se tuvieran dificultades para pensar y seleccionar los
. comportamientos concretos o pasos para ponerla en practica, podra utilizarse |
. el mismo procedimiento de “tormenta de ideas”. '
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Resumen del médulo

El efecto que nos producen los acontecimientos esta relacionado con la forma en que
los percibimos e interpretamos, lo relevante que sea para nosotros y si creemos que
nuestras habilidades seran suficientes y adecuadas para enfrentarnos eficazmente a
las consecuencias.

Si el trabajo es predominantemente muscular se habla de "carga fisica ", si, por el
contrario, implica un mayor esfuerzo intelectual hablaremos de "carga mental ".

El apoyo social reduce el estrés, mejora la salud y amortigua el impacto de

condiciones laborales negativas.

El apoyo social puede entenderse como la disponibilidad de ayuda proveniente
de otras personas significativas, permitiendo a la persona creer que: a) se preocupan
de ellos y les quieren, b) son estimados y valorados y c) pertenecen a una red de

comunicacion y de obligaciones mutuas".

El organismo funciona como un todo integrado, no se pueden separar los
aspectos fisiolégicos (bioquimicos y emocionales) y psiquicos (cognitivos vy
conductuales), ya que cualquier tipo de respuesta repercute sobre las demas. En
nuestro organismo, cuando se produce la respuesta de estrés, se da en los tres

sistemas: el fisiolégico, el cognitivo y el conductual.

En este proceso de estrés se distinguen tres fases, dentro del Sindrome

General de Adaptacion:

12 - Fase de alarma

2 2 - Fase de resistencia o adaptacion

3°- Fase de agotamiento

Se pueden seguir diferentes técnicas para prevenir y afrontar el estrés:

- Ejercicio fisico, descanso y control del insomnio.

- Relajacion y respiracion.
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- Técnicas cognitivas (resolucion de problemas, rechazo de ideas irracionales,

imaginacion...).
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