XIV Congreso Internacional de Andlisis Organizacional

Educacién Superior y Desarrollo Sustentable

Estrés Laboral: Caso Facultad de Contabilidad y Administracion de

Manzanillo, en el Afio 2016

Mesa Tematica: Intervencion y Cambio Organizacional

Modalidad: Protocolo de Investigacion

Autor(es): M. en A. Mario de Jesus Naranjo Gonzalez
Dra. Martha Beatriz Santa Ana Escobar
Dr. Rodolfo Rutilio L6pez Barbosa
Dr. Pablo Adrian Magafia Sanchez

naranjo@ucol.mx

m santaana@ucol.mx

rutiliol@hotmail.com

hugmor@ucol.mx

Universidad de Colima
Facultad de contabilidad y Administracion de Manzanillo
Km. 20.5 carr. Manzanillo-Cihuatlan
Tel. 314-33-11203

Guanajuato, Gto.,

8 al 11 de noviembre de 2016.


mailto:naranjo@ucol.mx
mailto:m_santaana@ucol.mx
mailto:rutiliol@hotmail.com
mailto:hugmor@ucol.mx

Estrés Laboral: caso Facultad de Contabilidad y Administracion de
Manzanillo, en el afio 2016

Resumen

El presente trabajo de investigacion aporta conocimientos como: las causas o
factores internos y externos que produce el estrés dentro de una unidad de trabajo
a los maestros ( facultad caso de estudio), asi como la comparacion al final de dos
grupos de 10 maestros cada uno, en el cual un grupo se sometié a terapias anti-
estrés y el otro grupo no, lo cual permitira comparar resultados antes y después de
las terapias en cada uno de los grupos de maestros.

Palabras clave: Estrés laboral, factores internos y externos.



1.- Disefio de la investigacion

A.- Descripcion del problema a investigar.

Teniendo en cuenta que el clima organizacional esta determinando por la
percepcion de los profesores a cerca de los elementos y el ambiente que los
rodea, se pretende realizar un estudio acerca del grado de estrés que manejan en
la Facultad de Contabilidad y Administracién de Manzanillo, la cual se integran y
se observan los cambios manejables de algunos de los profesores, ha tenido un
crecimiento significativo por lo que ha tenido que incrementar y ocasionando que
los profesores realicen labores sin el sentido que la estén pasando bien.

El estrés, es el causante del bajo nivel en el desempefio dentro del area
laboral de muchos profesores, dando que, existe una gran prevalencia de estos
factores estresantes en el plano del trabajo y es dificil erradicar o disminuir debido
a que no se manejan estrategias adecuadas para su control.

El estrés se ha hecho un problema costoso y comun en el lugar de trabajo,
dejando pocos trabajadores no afectados. Diversos estudios revelan que un cuarto
de los empleados consideran sus trabajos como causa primaria del estrés en sus
vidas, creen que hoy en dia el trabajador tiene mas estrés en el trabajo que una
generacion atras, y que los problemas de salud estdn mas fuertemente asociados
con los problemas del trabajo que con cualquier otra causa del estrés en la vida,
incluso mas que los problemas financieros o familiares

Hay muchos tipos de estrés laboral, cada uno de ellos se expresa de manera
diferente y causa sintomas indistintos donde la ubicacion no sabemos de dénde se

empieza y como termina.



B.-Objetivo de la investigacion.

Identificar los factores estresantes internos y externos que presentan los
profesores de la Facultad de Contabilidad y Administracion de Manzanillo y la
disminucién del estrés a través de las terapias de acupuntura, masaje chino y

tarahumara.

C.- Marco de Referencia tedrico.

Segun en el autor (Gutierrez Martinez, 2012), fue en esencia la accion que el
hombre realizaba para dominar o transformar a la naturaleza con el propésito de
obtener satisfactores para sus necesidades, hoy en dia el trabajo ha evolucionado
por la sociedad que ha con llevado a que las necesidades sean mas complicadas
comparando con tiempos remotos antepasados. En la actualidad un trabajo ocupa
una tercera parte del dia, es necesario mencionar que el trabajo ocupa un gran
valor para los seres humanos. Cabe mencionar que un buen ambiente laboral
permite al empleado un alto grado de motivacién y satisfaccion.

Un estudio realizado en las investigaciones iniciales sobre el estrés,
demostraron que tales errores de trabajo y la tendencia a sufrir accidentes no
tienen Unicamente una causa fisica, si N0 que representa una causa psicologica
como lo es el aburrimiento, la insatisfaccion, la desmotivacion, entre otros.

En la vida laboral un empleado puede estar insatisfecho con su trabajo por dos
motivos.

I. Porque las condiciones de trabajo no le agradan

II. Porque no le gusta lo que hace. (Gutierrez Martinez, 2012).



Las causas del estrés pueden ser muy diversas, hoy en dia es normal que las
organizaciones estén bajo este suceso.

Algunos factores estresantes son:

e El nivel deruido (intensidad, control, predictibilidad y frecuencia)

El ruido constante provoca molestares, esto dificulta la concentracion de tareas
e impide la comunicacion. A nivel filosofico provoca un rapido aumento en la
presion arterial, asi como mareos, nauseas Yy dolor de cabeza.

e Las condiciones de iluminacion

Estas pueden ocasionar dolores de cabeza y tensidn nerviosa; la sobre
exposicion a rayos fuera del espectro visual, como los rayos X, infrarrojos o
ultravioleta pueden ser dafinos.

e Las condiciones de temperaturay ventilacion

Es importante tener una temperatura promedio, ya que tanto el calor como el
frio extremos ocasionan malestar en los empleados.

e Falta de Herramientas

Algunas organizaciones no cuentan con herramientas necesarias para la
produccion, esto ocasiona que el trabajador este en completo estrés porque no
tiene la facilidad de hacer su trabajo.

e Lacargade trabajo.

Un factor muy importante que ocasiona el estrés es la carga de trabajo, hacer
tareas a contrarreloj ocasiona mucha tension para el trabajador.

e Falta de reconocimiento o recompensa por un buen rendimiento

laboral



Muchas veces los trabajadores no son reconocidos por su gran esfuerzo y
dedicacion, y al no ser reconocidos por sus superiores estos se desanima y
sienten que no son parte de la empresa.

e Inseguridad en el empleo y poca estabilidad de la posicion

La mayoria de los trabajadores viven en estrés porque no saben cuanto puede
durar su trabajo o tienen miedo de perderlo. (Factores psicosociales, s.f.).

Factores internos y externos que propician la problemética

El estrés laboral aparece cuando se presenta un desajuste entre la persona, el
puesto de trabajo y la propia organizacion; los factores que influyen para generarlo
son muy extensos, estos pueden ser tanto externos como internos y vienen a
repercutir en las metas de las personas, objetivos y salud.

Dentro de los factores intraorganizacionales se presentan:

+ Factores intrinsecos del puesto

Son las condiciones fisicas en que se realiza, la sobrecarga laboral,
disponibilidad de recursos, el contenido de trabajo y otros.

La generacidbn de estrés varia de unas personas a otras, ya que las
caracteristicas de cada tarea y puesto van en funcion de lo que gusta o no hacer.
Cuando el puesto se adecua a las expectativas y a la capacidad de los
empleados, contribuye al bienestar psicolégico y supone una importante
motivacion.

Entre los estresores que pueden surgirse encuentran:

e« La carga mental de trabajo: Es el grado de movilizacion de energia y

capacidad mental que el profesional pone en juego para desempefar sus labores.
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« EIl control sobre las actividades: Ocurre cuando no se controla la tarea,
es decir, cuando las actividades a realizar no se adecuan a nuestros
conocimientos.

s Estructura organizacional

La satisfaccion en el empleado esta relacionada con la percepcion que el
individuo tiene con respecto al clima y estructura de la empresa, ya que la
estructura organizacional es uno de los factores que contribuyen a que el individuo
se sienta parte de la empresa y concuerde con los métodos, procedimientos e
ideologias que ésta impone.

Aqui también se presentan los estresores del ambiente fisico en el area de
trabajo, como son los siguientes:

e Lailuminacion: No es lo mismo trabajar en un lugar poco iluminado que en
uno con buena iluminacion, la falta de luz desgasta la vista de los colaboradores,
el hecho de que el lugar esta pintado con colores fuertes y no refrescantes a la
vista.

o El ruido: Trabajar con ruido cerca ya sea fuerte o bajo, alarmas o maquinas
ruidosas puede afectar no sélo al oido, sino al desempefio del trabajo, en las
empresas los empleados que estan cerca de las ventanas se ven afectados por el
ruido del trafico y esto repercute en su productividad.

e« La percepcion de los riesgos: puede producir mayor ansiedad en los
empleados, repercutiendo en el rendimiento y en el bienestar psicoldgico.

e La temperatura: A veces trabajar en un ambiente caluroso, incluso

expuestos al intenso calor del sol genera di confort.



% Sistema de recompensas

Aqui surge el estrés laboral cuando los empleados aportan grandes esfuerzos
y no se sienten recompensados por parte de la empresa, o también cuando la
empresa no promueve incentivos para motivar a su personal, es asi como decai la
falta de interés por el mismo y provoca estrés en sus empleados al no tener
ninguna motivacion por el cual cumplir con sus labores.

El alto esfuerzo en el trabajo puede ser:

e Extrinseco: Demandas y obligaciones.

e Intrinseco: Alta motivacion con afrontamiento.

La baja recompensa estd en funcidbn de tres tipos de recompensas
fundamentales:

dinero, estima y control del status, este tercer tipo de recompensa refleja las
poderosas amenazas producidas por la pérdida de trabajo o degradacion en el
empleo, se trata, por tanto, de gratificacion en términos de perspectivas de
promocién, seguridad laboral, y ausencia de riesgo de descenso o pérdida de
empleo.

+ Sistema de recursos humanos

El sistema de administracion y recursos humanos es un factor influyente que
propicia el estrés laboral puesto que las personas estamos expuestas a
presentarlo al estar sometidas a politicas, normas y procedimientos que suelen
ser muy estrictas, esto ocasiona que se trabaje bajo forma presionada al tener que

ser muy cuidadosos en sus acciones, 0 que los empleados tengan miedo de cada



acto, esto repercute en la productividad ya que no se trabaja con rapidez y
seguridad.

% Liderazgo

El liderazgo es un concepto importante para comprender la conducta laboral y
organizacional, el liderazgo es la capacidad que tiene un individuo de influir en un
grupo, para que este ultimo logre llegar a sus metas establecidas.

Cuando las conductas de los lideres son negativas, como el ser abusivo puede
volverse una fuente importante de estrés que contribuya al surgimiento de
experiencias negativas en los subordinados y perjudique tanto al bienestar de la
organizacion como al de los empleados.

Cuando un lider es percibido como abusador y agotador los trabajadores
experimentan bajos niveles de satisfaccion laboral, generan menores niveles de
compromiso hacia la organizacion, hay un mayor descontrol psicolégico y un
mayor nivel de conflicto en el circulo trabajo-familia. En una situacién mas grave,
como el acoso psicolégico efectuado por los lideres o supervisores se vuelven
también importantes estresores de las victimas.

También un liderazgo pobre, autocratico y autoritario puede contribuir a
generar situaciones de acoso psicoldgico, lo que conlleva a generar nuevamente
un clima estresante.

Dentro de los factores extra organizacionales se presentan:

> Relaciones familiares

En general, se ha explorado como determinados factores del trabajo

repercuten sobre la calidad o satisfaccion marital y familiar, y como determinados
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factores de la familia influyen sobre el compromiso con el trabajo, satisfaccién o
estrés laboral.

El conflicto trabajo-familia se refiere al estrés que se origina por la
incompatibilidad que en muchas ocasiones se produce entre las demandas del
trabajo y la familia, y viceversa.

> Problemas econémicos

El dinero es una parte fundamental de nuestras vidas es por eso que el estrés
es generado por el dinero, puede estar causado por:

e Deudas

» Falta de ingreso econémico

« Dificultad para satisfacer las necesidades basicas

e Incapacidad para cubrir las expectativas personales, familiares o del
negocio

e Temor a perderlo

El dinero nos genera estrés por dos razones diferentes:

Nos falta para cubrir nuestras necesidades basicas y las de nuestra familia,
como son:

« Comida

o Casa

« Ropa

o Gastos médicos

e Educacion

o Transporte

10



Le damos un valor psicolégico, es decir, nos calificamos de acuerdo a la
cantidad que tenemos o0 que queremos tener.

Creemos que cuando tenemos mucho tenemos poder, somos
valiosos, importantes, la gente nos quiere 0 nos toma en cuenta, SOMoOS
exitosos y poderososy sino lo tenemos pensamos que es todo lo contrario,
por eso nos frustramos y estresamos.

» Problemas legales

Cuando las personas nos encontramos bajo un proceso legal tendemos a
presentar nervios, tensiones por miedo a que no se resuelvan de la manera que
esperamos, es por eso que las personas que estan atravesando una situacion
legal tienden a presentar estrés.

> Medio ambiente

Son muchas las situaciones del medio ambiente que nos provocan estrés:
ruido, trafico intenso, mala iluminacion, poco espacio disponible o contaminacion.

Aun sin darnos cuenta, estos estimulos sobre-estimulan a nuestro organismo.
Este sobre-estimulo altera el funcionamiento de nuestro cuerpo y afecta su
equilibrio, provocando estrés.

Con frecuencia lo negamos 0 ni siquiera nos damos cuenta de cOmo nos
afecta,

nos acostumbramos y pasa a ser parte de nuestra vida.
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Socializar

Las relaciones personales son las que le dan sentido a la vida, relacionarnos

con otras personas nos provoca estres.

Cada uno de nosotros tiene distintos valores, expectativas, experiencias y una
forma de pensar diferente, por eso nos es dificil entender a otras personas,
negociar con ellas o comprender lo que les pasa y a ellos le sucede lo mismo con

nosotros.
Para relacionarnos con éxito, necesitamos compartir y construir, a pesar de

dichas diferencias aceptandolas y respetandolas, evitando que las pequefias
dificultades, que existen en toda relacion, se conviertan en grandes conflictos,
querer que el otro actle o piense como yo, es un gran error.

Cuando damos por hecho de que el otro piensa y siente como yo o que
deberia de hacerlo, nos enojamos facilmente y nos estresamos.

» Enfermedades

El estrés provoca algunas enfermedades e influye en los problemas de salud,
pero las enfermedades causan e incrementan el estrés.

En ocasiones, el estrés es leve 0 moderado y no nos damos cuenta de que
estamos estresados, porque estamos acostumbrados a vivir asi o porque la misma
molestia 0 enfermedad cubre el estrés, pero eso no significa, que no nos esta

afectando.
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Por otro lado, la mayor parte de las molestias y de las enfermedades nos
causan, en mayor o menor medida, otras emociones, como preocupacion,
angustia, temor, enojo, etc., con lo cual, el nivel de estrés se incrementa de
manera importante.

Las enfermedades causan estrés, pero si no eliminamos o disminuimos dicho
estrés, aumentan nuestros problemas de salud, dandose un circulo vicioso que
nos puede perjudicar de manera importante.

El estrés provocado por las enfermedades, se debe a:

« El dolor y molestias fisicas que son parte de dicha enfermedad.

e La preocupacion, sobre todo cuando se trata de enfermedades que implican
algun riesgo o peligro.

e Los efectos secundarios de los medicamentos o tratamientos, que pueden
ser molestos, dolorosos o causar otros sintomas que nos afectan.

« El costo econémico.

« La manera en que la enfermedad puede repercutir en nuestras relaciones,
tanto para los enfermos como para los cuidadores.

e La reaccién de la gente que nos rodea, sobre todo ante cierto tipo de
enfermedades.

o Nuestra actitud de rechazo o de no-aceptacién de la enfermedad, sobre
todo cuando es cronica, es decir, que se puede tratar pero no curar o cuando es

terminal.
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Conceptos

% EIl estrés es una respuesta del organismo ante un estimulo. El estrés es
siempre una respuesta de caracter fisiologico, ante un agente estresor externo o
interno se produce una segregaciéon de hormonas que produciran cambios a
distancia en diversas partes del organismo. (Estres y relajacion, 2008)

% EIl estrés puede ser entendido como un fendmeno del ambiente externo
como el ruido y otros estimulos dolorosos en cuyo caso el estrés es considerado
una variable independiente.

% Cualquier demanda, sea fisica, psicoldgica, externa o interna, buena o
mala, provoca una respuesta biolégica del organismo idéntica y estereotipada.
(Poze, S.F.)

Definiciones

% El proceso que se pone en marcha cuando una persona percibe una
situacién o acontecimiento como amenazante o desbordante de sus recursos. A
menudo los hechos que lo ponen en marcha son los que estan relacionados con
cambios, exigen del individuo un sobreesfuerzo y por tanto ponen en peligro su
bienestar personal. (Gutierrez Garcia, 1998)

% En la terminologia técnica, la tension (inglés stress) es “una fuerza que
deforma los cuerpos”. En biologia y medicina suele utilizarse el término estrés
para denominar un proceso corporal, el plan general del cuerpo para adaptarse a
todas las influencias, cambios, exigencias y tensiones a que esta expuesto. (Salud

y seguridad en el trabajo, 2008)
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% EIl estrés es un fendmeno que tiene una influencia innegable sobre los
aspectos organizacionales, y el interés es determinar en la organizacién, donde se
sitlan los factores esenciales que lo generan y al mismo tiempo, de revitalizarla.
(Gutierrez, 2006)

Tipos de estrés

Segun el instituto de seguridad y servicios sociales de los trabajadores del
Estado ISSSTE, en su guia para el estrés de prevencion de riesgos del trabajo El
estrés no siempre es malo, la falta de estrés, de hecho puede resultar en un
estado de depresion., A tales efectos, se han establecido dos tipos o formas de
estrés., Uno de estos es positivo (eustrés) y el otro es negativo (distrés)

Eustrés es el estrés positivo

Representa aquel estrés donde el individuo interacciona con su estresor pero
mantiene su mente abierta y creativa, y prepara al cuerpo y mente para una
funcién Optima. En este estado de estrés, el individuo deriva placer, alegria,
bienestar y equilibrio, experiencias agradables y satisfactorias.

Las personas con estrés positivo se caracterizan por ser creativos y
motivados, es lo que los mantiene viviendo y trabajando. El individuo expresa y
manifiesta sus talentos especiales y su imaginacién e iniciativa en forma Unica y
original, se enfrentan y resuelven problemas, los estresantes positivos pueden ser
una gran alegria, éxito profesional, éxito en un examen, satisfaccion sentimental y
muestra de admiracién, entre otros.

El eustrés es un estado importante para la salud del ser humano, el cual

resulta en una diversidad de beneficios y efectos positivos, tales como el
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mejoramiento de nivel de conocimiento, ejecuciones cognoscitivas y de
comportamiento superior, proveyendo la motivacién excitante de, por ejemplo
crear un trabajo de arte, crear la necesidad de una medicina o crear una teoria
cientifica. Es un estrés para ser buscado con avidez y utilizado como auxiliador
para el crecimiento personal y profesional. Por lo tanto, el estrés positivo es
indispensable para nuestro funcionamiento y desarrollo. No es posible concebir la
vida sin estimulos externos; la ausencia del estrés positivo es la muerte. Selye
sefala que “la completa libertad del estrés es la muerte”.

Distrés es el estrés neqgativo

Segun Hans Selye, representa aquel “Estrés perjudicante o desagradable”.
Este tipo de estrés produce una sobrecarga de trabajo no asimilable, la cual
eventualmente desencadena un desequilibrio fisiolégico y psicologico que termina
en una reduccion en la productividad del individuo, la aparicién de enfermedades
psicosomaticas y en un envejecimiento acelerado. Es todo lo que produce una
sensacion desagradable.

La vida cotidiana se encuentra repleta de los estresantes negativos, tales
como un mal ambiente de trabajo, el fracaso, la ruptura familiar, un duelo, entre
otros. (ISSSTE, s.f.)

La American Psychological Association nos dice que existen diferentes tipos
de estrés: estrés agudo, estrés agudo episddico y estrés crénico. Cada uno cuenta
con sus propias caracteristicas, sintomas, duracién y enfoques de tratamiento. A

continuacion describimos a que se refiere cada uno.
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Estrés agudo

El estrés agudo es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y
presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro
cercano.

El estrés agudo es emocionante y fascinante en pequefias dosis, pero cuando
es demasiado resulta agotador. Una bajada rapida por una pendiente de esqui
dificil, por ejemplo, es estimulante temprano por la mafiana. La misma bajada al
final del dia resulta agotadora y desgastante. Esquiar mas alld de sus limites
puede derivar en caidas y fracturas de huesos. Del mismo modo, exagerar con el
estrés a corto plazo puede derivar en agonia psicolégica, dolores de cabeza
tensidénales, malestar estomacal y otros sintomas.

Afortunadamente, la mayoria de las personas reconocen los sintomas de
estrés agudo como una lista de lo que ha ido mal en sus vidas.

Dado que es a corto plazo, el estrés agudo no tiene tiempo suficiente para
causar los dafios importantes asociados con el estrés a largo plazo. Los sintomas
MAs comunes son:

Agonia _emocional: una combinacién de enojo o irritabilidad, ansiedad y

depresion, las tres emociones del estrés.

Problemas musculares que incluyen dolores de cabeza tensos, dolor de

espalda, dolor en la mandibula y las tensiones musculares que derivan en
desgarro muscular y problemas en tendones y ligamentos;

Problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea,

estreflimiento y sindrome de intestino irritable;
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Sobreexcitacién pasajera que deriva en elevacion de la presién sanguinea,

ritmo cardiaco acelerado, transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones,
mareos, migrafias, manos o pies frios, dificultad para respirar, y dolor en el pecho.

El estrés agudo puede presentarse en la vida de cualquiera, y es muy tratable
y manejable.

Estrés Agudo Episodico

Por otra parte, estdn aquellas personas que tienen estrés agudo con
frecuencia, cuyas vidas son tan desordenadas que son estudios de caos y crisis.,
Siempre estan apuradas, pero siempre llegan tarde, si algo puede salir mal, les
sale mal, asumen muchas responsabilidades, tienen demasiadas cosas entre
manos y no pueden organizar la cantidad de exigencias autoimpuestas ni las
presiones que reclaman su atencion. Parecen estar perpetuamente en las garras
del estrés agudo.

Es comun que las personas con reacciones de estrés agudo estén demasiado
agitadas, tengan mal caracter, sean irritables, ansiosas y estén tensas. Suelen
describirse como personas con "mucha energia nerviosa". Siempre apuradas,
tienden a ser cortantes y a veces su irritabilidad se transmite como hostilidad. Las
relaciones interpersonales se deterioran con rapidez cuando otros responden con
hostilidad real. El trabajo se vuelve un lugar muy estresante para ellas.

Otra forma de estrés agudo episédico surge de la preocupacion incesante. Los
"dofia 0 don angustias" ven el desastre a la vuelta de la esquina y prevén con
pesimismo una catastrofe en cada situaciéon. El mundo es un lugar peligroso, poco

gratificante y punitivo en donde lo peor siempre esta por suceder. Los que ven
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todo mal también tienden a agitarse demasiado y a estar tensos, pero estan mas
ansiosos y deprimidos que enojados y hostiles.

Los sintomas del estrés agudo episddico son los sintomas de una sobre
agitacion prolongada: dolores de cabeza tensos y persistentes, migrafias,
hipertension, dolor en el pecho y enfermedad cardiaca. Tratar el estrés agudo
episédico requiere la intervencién en varios niveles, que por lo general requiere
ayuda profesional, la cual puede tomar varios meses.

A menudo, el estilo de vida y los rasgos de personalidad estan tan arraigados
y son habituales en estas personas que no ven nada malo en la forma como
conducen sus vidas. Culpan a otras personas y hechos externos de sus males.
Con frecuencia, ven su estilo de vida, sus patrones de interaccion con los demas y
sus formas de percibir el mundo como parte integral de lo que son y lo que hacen.

Estas personas pueden ser sumamente resistentes al cambio. Sélo la promesa
de alivio del dolor y malestar de sus sintomas puede mantenerlas en tratamiento y
encaminadas en su programa de recuperacion.

Estrés crénico

Si bien el estrés agudo puede ser emocionante y fascinante, el estrés crénico
no lo es. Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia, afio
tras afo. El estrés cronico destruye al cuerpo, la mente y la vida. Hace estragos
mediante el desgaste a largo plazo. Es el estrés de la pobreza, las familias
disfuncionales, de verse atrapados en un matrimonio infeliz o en un empleo o
carrera que se detesta. Es el estrés que los eternos conflictos han provocado en

los habitantes de Irlanda del Norte, las tensiones del Medio Oriente que afectan a
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arabes y judios, y las rivalidades étnicas interminables que afectaron a Europa
Oriental y la ex Unién Soviética.

El estrés cronico surge cuando una persona nunca ve una salida a una
situacion deprimente. Es el estrés de las exigencias y presiones implacables
durante periodos aparentemente interminables. Sin esperanzas, la persona
abandona la busqueda de soluciones.

Algunos tipos de estrés cronico provienen de experiencias traumaticas de la
nifiez que se interiorizaron y se mantienen dolorosas y presentes constantemente.
Algunas experiencias afectan profundamente la personalidad. Se genera una
vision del mundo, o un sistema de creencias, que provoca un estrés interminable
para la persona (por ejemplo, el mundo es un lugar amenazante, las personas
descubriran que finge lo que no es, debe ser perfecto todo el tiempo). Cuando la
personalidad o las convicciones y creencias profundamente arraigadas deben
reformularse, la recuperacion exige el autoexamen activo, a menudo con ayuda de
un profesional.

El peor aspecto del estrés cronico es que las personas se acostumbran a él,
se olvidan que esta alli. Las personas toman conciencia de inmediato del estrés
agudo porque es nuevo; ignoran al estrés cronico porgue es algo viejo, familiar y a
veces hasta casi resulta comodo.

El estrés cronico mata a través del suicidio, la violencia, el ataque al corazoén,
la apoplejia e incluso el cancer. Las personas se desgastan hasta llegar a una
crisis nerviosa final y fatal. Debido a que los recursos fisicos y mentales se ven

consumidos por el desgaste a largo plazo, los sintomas de estrés crénico son
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dificiles de tratar y pueden requerir tratamiento médico y de conducta y manejo del
estrés. (Miller & Dell Smith, s.f.)

Estrés Postraumatico

El trastorno de estrés postraumatico es un trastorno de ansiedad caracterizado
por revivir una situacién psicolégicamente traumatica, mucho después de que
haya pasado el peligro fisico que conlleva, a través de flashbacks y pesadillas.

El trastorno de estrés postraumatico (TEPT) es una entre varias enfermedades
conocidas como trastornos de ansiedad. Este tipo de trastorno médico afecta a
aproximadamente 1 de cada 10 personas. Se encuentran entre los mas comunes
de los problemas de salud mental.

Los niflos y adultos pueden desarrollar TEPT. El trastorno puede llegar a ser
tan grave que la persona puede llegar a tener dificultades para llevar una vida
normal. Afortunadamente, existen tratamientos para ayudar a las personas con
trastorno de estrés postraumatico a llevar sus vidas de nuevo en equilibrio.

Estrés Oxidativo

El estrés oxidativo se define como un desequilibrio persistente entre los
antioxidantes y pro-oxidantes en favor de este ultimo, lo que a menudo, genera
dafios celulares irreversibles.

El estrés oxidativo es el peso total instalado en los organismos por la
constante produccién de radicales libres en el curso normal del metabolismo mas
cualquier otra presién que el medio ambiente pone en juego (radiacion natural y
artificial, las toxinas en el aire, los alimentos y el agua, las fuentes y varias

actividades de oxidacién, como el humo del tabaco).
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Nuestros cuerpos no estan indefensos frente a estos ataques. Tenemos
defensas contra el estrés oxidativo en forma de barreras fisicas para contener los
radicales libres en sus sitios de produccion dentro de las células, enzimas que
neutralizan las formas peligrosamente reactivas de oxigeno, sustancias en nuestra
dieta (como la vitamina C y la vitamina E) que pueden "apagar"” los radicales libres
donando electrones y cortando las reacciones en cadena al principio de su curso,
reparando los mecanismos para cuidar el dafio oxidativo al ADN, las proteinas y
las membranas, y las respuestas de estrés complejos que incluyen el suicidio
celular programado si el dafio es demasiado grande

Estrés térmico

Las altas temperaturas y la humedad provocan estrés y afectan a la capacidad
del cuerpo para enfriarse. Las enfermedades por calor se convierten en una
preocupacion especial cuando hace calor. Hay tres tipos principales de
enfermedades por calor: calambres por calor, agotamiento por calor y golpe de
calor, siendo el mas grave un golpe de calor ya que es una condicién que
amenaza la vida.

Estrés infantil

Los nifios sienten el estrés tanto como los adultos, pero carecen de la misma
comprensiéon. Muchos nifios tienen que hacer frente a los conflictos familiares, el
divorcio, abusos en el colegio, cambios constantes en su entorno, la presion social

y a veces, incluso la violencia en sus hogares.
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Es la reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y presiones

laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a

prueba su capacidad para afrontar la situacion. (Stavoula & Griffiths, 2004)

Como se manifiesta

El estrés se manifiesta por medio de sintomas que se presentan en nuestros

cuerpos, a continuacion se muestran algunos de estos.

Tabla 1
Sintomas del Distrés

Sintomas de distrés emocional
Ira

Irritabilidad

Frustracion

La ansiedad y el panico
Miedo

Sintomas de distrés con trastornos
intestinales

Acidez

Flatulencia

Diarrea o estreflimiento
Calambres estomacales
Reflujo &cido

Nausea

Sintomas de distrés fisico
e Dolor de cabeza

e Dolor de espalda

e Dolor de cuello

Sintomas de distrés excitantes

Aumento repentino de la presion arterial
Latido del corazén y palpitaciones rapidas
Mareos

Dificultad para respirar

Dolor de pecho.

Fuente: (ISSSTE, s.f.)

Ademas de la lista de los sintomas mencionados anteriormente, podria ser que

sufras de las siguientes condiciones relacionadas con el distrés en tu vida.

e Hipertension

e Problema de peso
e Cancer

e Ulceras

e Disfuncién sexual

e Alergias

e Pensamientos suicidas
e Anorexia

e Enfermedad del corazén
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Los signos y sintomas del estrés laboral y del trabajo excesivo

Sentirse ansioso, irritable o deprimido

La apatia, pérdida de interés en el trabajo

Problemas para dormir

Fatiga

Dificultad para concentrarse

La tension muscular o dolores de cabeza

Los problemas estomacales

Aislamiento social

Pérdida del deseo sexual

Insomnio

El uso del alcohol o las drogas para hacer frente.
(Rusekk, 2007)

D.- Metodologia

La metodologia que se siguid, se realizé una revision tedrica del tema estrés
laboral y en uno de los hallazgos se encontrg varios instrumentos (cuestionarios),
gue dieron pauta para establecer los objetivos de la investigacion, asi como las
preguntas de investigacion correspondientes, para posteriormente formular un
cuestionario de factores externos para detectar el estrés laboral y otros de factores
internos.

Por otro lado uno de los investigadores tiene 15 afios de experiencia dando
terapias (Reiki, Energia Universal Indu, Equilibrio de Chakras, Bioreiki, Masaje
Tarahumara, Masaje Chino en diferentes modalidades, Masaje Shiatsu,
Acupuntura, Moxibusién, Herbolaria, copas chinas etc...), y se penso extender la
aplicacién de cuestionarios de manera inicial a posterior de 6 y 12 meses
después de aplicar las terapias de acupuntura, masaje tarahumara y chino
respectivamente, comparado el antes de la terapias y después de las mismas. Por

otro lado se realiz6 un instrumento de satisfaccion para medir la satisfaccion de los

pacientes y toda la informacién recabada se analizara con el software SPSS IBM
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de tal manera que se describirdn todos y cada uno de los resultados obtenidos

descriptivamente.

E.- Resultados que se esperan.

Los primeros resultados esperados antes de la terapia que se esperan es la
obtencion de los factores externos e internos estresantes de los profesores que
participaron, posteriormente a los seis meses después de aplicar acupuntura se
esperan aplicar nuevamente los instrumentos y tener hallazgos de mejoria, y por
ultimo a los seis meses posteriores (12 meses) aplicando las terapias de masaje
tarahumara, chino y Shiatsu se espera tener otros resultados.
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