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Introduccion

Actualmente, se le ha dado importancia en las organizaciones en torno a controlar y
disminuir el estrés laboral en las mismas, existen ademas innumerables empresas que llevan a
cabo programas especificos para controlarlo y disminuirlo.

No obstante, numerables iniciativas no cuentan con indicadores que aprecien la
identificacion de la eficiencia y por lo tanto culminan evaluando sus acciones solo porque las
cosas han mejorado. De lo antes expuesto, es necesario contar con herramientas que sean Utiles
para medir las acciones emprendidas han dado resultado. Segun (Ramirez, 2001) “El estrés
laboral esta siendo cada vez mas visualizado como un problema de salud.” p.23.

El termino estrés se origino en la fisica y la biologia para hablar de objetos sometidos a
tension, la psicologia luego adopto este término porque lo consider6 apropiado para referirse a
estados de demanda y un rendimiento superior al normal en el individuo (Ander, 2016).

Sin embargo, la definicidn de estrés se ha vuelto muy compleja y por ende ha sido expuesta
a muchos estudios, entre expertos de la misma rama ya que es una alteracion de todos los
sistemas adaptativos del organismo y entran en accién diversos ejes hormonales que se alteran.
Por todo lo antes expuesto, es necesario indagar y buscar las herramientas que permitan reducir
el estrés en las personas.

Sin duda alguna el estrés laboral esté ligado al clima organizacional, pues una de las
condiciones que mas causa estrés en el individuo es la situacién laboral, factores tales como si
estd empleado o no, si su trabajo le gusta, le apasiona o lo realiza para cubrir sus necesidades
economicas, altos niveles de trabajo o produccidn en relacion a las horas de trabajo, entre otras
que intervienen en el proceso de desventaja en las actividades que a diario realiza el individuo en

una organizacion (Velayos, 2012).
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Es por ello que la exposicion a condiciones estresantes en el trabajo puede traer una
incidencia directa en la salud de los trabajadores ya que las inadecuadas condiciones del trabajo
y los conflictos con los comparieros, pueden llegar a generar enfermedades como neurosis,
angustias y ultimas instancias hasta suicidios.

Al respecto de este tema, diferentes naciones deben efectuar varios estudios sobre el
asunto del estrés en las organizaciones, como es el caso de los formulados en la Unién Europea
(UE), donde segun la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT, 2016), el estrés ha sido un
factor presente en el 50 a 60 por ciento de todos los dias perdidos.

Exponen que el estrés se ha convertido en el segundo motivo registrado con mayor
frecuencia en trastornos de la salud relacionados con el trabajo, que afectd al 22 por ciento de los
trabajadores en la UE en 2005. Mencionan también que a su vez, varios paises en desarrollo
como Argentina, Botswana, Brasil, Colombia, Filipinas, Ghana, India, Kenya, Uganda y México
se encuentran en la fase de investigacion para obtener nuevas formas de afrontar la prevencién
del estrés relacionado con el trabajo y de evaluar los efectos de otros factores psicosociales, lo
cual infiere que el tema del estrés esta tomando la importancia debida, ahora mas paises han
comenzado a tomar medidas preventivas para disminuir esta problematica que afecta a muchas
personas y que genera grandes pérdidas econdmicas dentro de cada organizacion.

Todo lo anterior, busca deducir que las organizaciones deben tener en cuenta el estrés
laboral de los trabajadores, como una situacién que afecta en el ausentismo y otros factores que
causan enfermedades a los empleados e incluso hasta la muerte. La presente monografia se hace
importante puesto que se deben analizar las herramientas para llevar a cabo un desempefio

laboral y un clima organizacional que conlleve a una buena calidad de vida.
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A continuacion mostraremos también los efectos que provoca el estrés, desde
enfermedades mentales hasta como afectan considerablemente nuestros organismos como
complicaciones cardiacas e incluso hasta la muerte subita, si las personas no aprenden a convivir
en situaciones estresantes. Por esa razén, se precisan las reacciones psicofisiologicas que
conllevan a cambios de animo y estados atipicos de salud.
Es importante destacar que en esta investigacion se abordaran las técnicas para el control

del estrés, con el fin de mejorar el bienestar de los seres humanos.
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Desarrollo
Clima Organizacional

Segln (Chiavenato, 1999) el clima organizacional o clima laboral, es “la cualidad o
propiedad del ambiente organizacional que perciben o experimentan los miembros de la
organizacion, y que influye directamente en su comportamiento”. (pag. 13).

Todo ello radica la importancia de la mayoria de las organizaciones que actualmente
buscan un mejoramiento para el ambiente de la organizacién con el fin de aumentar su
productividad ser totalmente competitivos sin perder de vista el recurso humano.

A la explicacién de Chiavenato afiade (Dorta, 2013) que dicho clima organizacional “esta
estrechamente ligado al grado de motivacion de los empleados e indica de manera especifica las
propiedades motivacionales del ambiente organizacional”. (pag. 15

En relacién a dicho término, (Vaca, Vaca y Quintero, 2015), indican que el clima
organizacional, o laboral, es uno de los conceptos que, en el uso cotidiano, adquiere diferentes
connotaciones. Se dice que el clima laboral “consiste en un grupo de caracteristicas que definen a
una organizacion y que la distingue de otras; estas caracteristicas son de permanencia relativa en
el tiempo e influyen en la conducta de las personas.

Luego citan a Hellrieger y Slocun, (2004) mencionando que el clima organizacional “es un
conjunto de atributos que pueden ser percibidos acerca de una organizacién particular y/o sus
subsistemas, y que puede ser inducido por la forma en que la organizacion interactta con sus
miembros y con su ambiente”. (pag. 65).

Las organizaciones, expresan (Segredo, Garcia, Lopez, Ledn y Perdomo, 2015) estan
integradas por seres humanos y por las relaciones que conforman los diferentes elementos o

subsistemas donde destacan los cuatro tipos de recursos: los humanos, los materiales, los
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financieros y la informacion. Estos subsistemas interrelacionados entre si y con otros, como los
de autoridad, decisiones, participacion, control y comunicacion; constituyen el tejido estructural
de las mismas.

Dichas organizaciones estan compuestas de personas que viven en ambientes complejos y
dinamicos, lo que genera comportamientos diversos que influyen en el funcionamiento de los
sistemas, que se organizan en grupos Y colectividades, el resultado de esta interaccién media en
el ambiente que se respira en la organizacion.

En la actualidad, se le da gran importancia a la valoracion del clima organizacional en las
instituciones porque constituye un elemento esencial en el desarrollo de su estrategia
organizacional planificada y posibilita a los directivos una vision futura de la organizacion.
Ademas, es un elemento diagndstico de la realidad cambiante del entorno puesto que permite
identificar las necesidades reales de la institucidn en relacion con el futuro deseado, para de esta
forma trazar las acciones que deben iniciarse en el presente y que permitiran alcanzar la visién
del futuro disefiado para la institucion.

Y para que una organizacion refleje calidad y competitividad en los servicios o productos
que ofrece, es necesario que los individuos que la componen desemperfien su trabajo en un
ambiente laboral que permita y favorezca la consecucion de estandares de productividad, eficacia
y servicio.

En el caso de Colombia, el Sistema General de Seguridad Social en Salud debe velar por la
salud mental de los colombianos por medio de programas de prevencion, promocién, diagnostico
y tratamiento, de ahi que la resolucion 2646 del 2008 del Ministerio de Proteccidn Social abord6
la problematica del estrés exigiendo planes y programas para la identificacién, evaluacion,

prevencion e intervencion, porque es considerado como un factor de riesgo psicosocial y
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causante de distintas enfermedades profesionales (Ley 1616, 2013). Cabe destacar que los
sintomas que causa el estrés laboral se encuentran la apatia, la depresion, la fatiga, sensacion de
soledad, lo que produce accidentes de trabajo, consumo de drogas, falta de apetito y alteraciones
en el habla.

Por consiguiente, las organizaciones deben identificar los trabajos que llevan a la fatiga
laboral y las personas que manifiestan los sintomas anteriormente mencionados, de aqui la
importancia de reconocer la fatiga labora que impide el desenvolvimiento de las funciones del
trabajador.

Asi mismo, la empresa puede ayudar a los empleados a sortear mejor las situaciones
laborales de estrés, considerando que en primera instancia se pueden realizar cambios en los que
se apliquen diferentes herramientas para disminuir los factores estresantes y mejorar el clima
organizacional.

Independientemente de la diversidad de definiciones que se han propuesto sobre clima
organizacional, no siempre excluyentes entre si, se considera que existe un significativo
consenso en que el Clima Organizacional es una dimension de la calidad de vida laboral y tiene
gran influencia en la productividad y el desarrollo del talento humano de una organizacion.

Siguiendo con la fundamentacion tedrica, fue a partir de los estudios de Kurt Lewin
(1951), que nacié la fundamentacion tedrica basica sobre el clima organizacional, quien sostuvo
que el comportamiento del individuo en el trabajo no depende solamente de sus caracteristicas
personales, sino también de la forma en que éste percibe su clima de trabajo y los componentes
de la organizacion.

Luego, Morse y Reimer (1956) dieron a conocer un estudio realizado en cuatro divisiones de

una gran compafiia. En ese analisis estudiaron la influencia que tiene la participacion de los
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empleados en el proceso de toma de decisiones y sus resultados. Por lo cual obtuvieron como
resultado que la productividad se incrementaba en un 25%, mientras que en otros procesos solo
era de 20%, encontrandose la disminucion de la lealtad, actitud, interés y desarrollo del trabajo.
Afos después, Litwin y Stringer (1968) consideraron que el clima organizacional atafie a
los efectos subjetivos percibidos del sistema formal y del estilo de los administradores, asi como
de otros factores ambientales importantes sobre las actitudes, creencias, valores y motivaciones

de las personas que trabajan en una organizacion.

Caracteristicas del Clima Organizacional

El clima organizacional constituye una configuracion de las caracteristicas de una
organizacion, asi como las caracteristicas personales de un individuo pueden construir su
personalidad. Es obvio que el clima organizacional influye en el comportamiento de un individuo
en su trabajo, asi como el clima atmosférico puede jugar un cierto papel en su forma de
comportarse (Bruner, 1983). Lo antes mencionado por el autor, permite comprender que el clima
organizacional es un componente multidimensional de elementos al igual que el clima
atmosférico. El clima dentro de una organizacion también puede descomponerse en términos de
estructuras organizacionales, tamafio de la organizacion, modos de comunicacion, estilo de
liderazgo de la direccion, etc.

Todos estos elementos se suman para formar un clima particular dotado de sus propias
caracteristicas que representa, en cierto modo, la personalidad de una organizacién e influye en
el comportamiento de las personas en cuestion.

Es por ello, que las caracteristicas del Clima Organizacional se estructuran de la siguiente

manera:
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v Es permanente porque guardan la estabilidad del clima laboral con ciertos
graduales.

v El comportamiento de los trabajadores es modificado por el clima laboral que se
presente en la empresa u organizacion. Es por ello, que el clima de la empresa
ejerce influencia en el compromiso de los trabajadores.

v' Los trabajadores modifican el clima laboral de la organizacién y también afectan
sus propios comportamientos y actitudes.

v' Diferentes variables estructurales de la empresa afectan el clima de la misma. A su
vez estas variables se pueden ver afectadas por el clima.

v Problemas en la organizacion como rotacion y ausentismo puede ser una alarma
que en la empresa hay un mal clima laboral. Es decir, sus empleados pueden estar
insatisfechos.

Tomando en cuenta el tema anterior, es necesario mencionar que un clima organizacional
sin importancia y sin los parametros antes mencionados conlleva a generar un estrés laboral en
las organizaciones y empresas, es por ello que a continuacion se da una definicién mas exacta del
mismo (Méndez, 2006).

Estrés Laboral

Hoy en dia la palabra estrés se encuentra en boca de sociélogos, médicos, psicélogos y
psiquiatras; escuchamos a expertos y habitantes en general hablar de él en programas de radio,
television, y hasta en cuentas de autoayuda a través de las redes sociales sin que haya un
concepto claro y preciso.

Si nos vamos a una definicion directa: “Es un estado de cansancio mental provocado por

la exigencia de un rendimiento muy superior al normal; suele provocar diversos trastornos fisicos
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y mentales”. Y otros lo ubican como una especie de “sobrecarga” para el individuo que
dependera de las demandas de las situaciones.

Lo cierto es que los indicios de este término se remontan desde hace muchos afios. Ya
desde el siglo X1V, haciendo referencia a lo expuesto por Jarne (2015) el estrés era considerado
como un cumulo de experiencias negativas tales como las adversidades, dificultades y
sufrimientos, propios de la edad media, en la que hubo una gran crisis secular debido a la
hambruna, cambio climatico y lento crecimiento demografico, para luego dar paso a la época
renacentista.

Posteriormente, en el siglo XV1I el famoso bidlogo y fisico inglés Robert Hooke asocio la
palabra estrés con una fuerza interna generada dentro de un cuerpo por la accion de otra fuerza
que tiende a distorsionar dicho cuerpo. Mientras que otros autores como Alfonso, Calcines,
Monteagudo y Nieves (2015), sefialan que este fisico “(...) Encontrd una gran relacion entre la
capacidad de los procesos mentales de resistir cargas y la capacidad de las personas para soportar
el estrés, influyendo en el analisis de conceptualizar la tension en Fisiologia, Psicologia y
Sociologia).

Indicaron también que Young definid el término estrés como la respuesta intrinseca del
objeto propio a su estructura, provocada por la fuerza concurrente. Es en ese momento, por el
impacto notable de la Fisica sobre otras areas del conocimiento, que comienza la exportacion de
la terminologia cientifica de esta ciencia en otras areas como la Medicina, la Biologia y la
Quimica (Alfonso et al. 2015).

A mediados del siglo XIX, el médico y fisiélogo francés Claude Bernard ofrecid las
primeras novedades del concepto de estrés empleado a otras ciencias como la medicina, llegando

a un concepto clave de que: “La estabilidad del medio ambiente interno es la condicion
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indispensable para la vida libre ¢ independiente”. (Alfonso et al. 2015). Consideraba que lo
caracteristico del estrés eran los estimulos estresores o situaciones estresantes, como hace
referencia Laredo (2016).

Hans Selye, citado por Llapa, E. et. al (2015), y considerado el padre del estres, se
percato de que todos los enfermos a quienes observaba, independientemente de la enfermedad
que sufrian, tenian sintomas comunes y generales como agotamiento, pérdida del apetito, baja de
peso, astenia, entre otros sintomas sin explicacion, y proceso una teoria acerca de los efectos de
la enfermedad en los procesos sicoldgicos de los pacientes como agente fisico nocivo.

Entrado el siglo XX, Walter Bradford Cannon redefinid el estrés desde varias posiciones:
inicialmente como estimulo y mas adelante como respuesta, incluyendo conceptos claves como
agente estresor. Su trabajo, destacan Amador, Granada, Redondo y Olivar (2017), se enfoco en
la relacion entre las emociones y respuesta psicologica, que precedid a los estudios de Selye, y
fundamentd el efecto de estresantes determinados sobre los sistemas organicos. Para ello utilizé
como ejemplos el ladrido de un perro, que interrumpia la digestion del gato durante una hora.

Para (Aadmodt, 2010) el estrés, (proveniente de la palabra eustrés, cuya raiz eu significa
que algo es apropiado), es esa reaccion fisica y psicologica que tiene el ser humano ante
cualquier situacién, como la presentacién de un proyecto de grado ante un jurado académico,
asistir a una entrevista en busca de empleo o la planificacion de una celebracién social.

Estos elementos estresores que acabamos de mencionar se manejan de tal forma que
pueden ayudar a la persona a ser exitosa o fracasar en un evento determinado de su vida. Ante
esto cabe preguntar ¢ puede el estrés ser positivo en nuestra cotidianidad?

Cuando las situaciones conllevan a sentimientos de desafios y realizacién, argumenta

Admodt, este estrés pasa a ser una energia positiva que motiva a ser mejores en lo que hacemos,
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incluso, si se asimila el estrés moderadamente, se pueden lograr las metas propuestas, tal como
sefiala la Teoria de la U Invertida, la cual se refiere al nivel 6ptimo de activacion muy bajo o
elevado con respecto a las labores.

Sin embargo, el estrés negativo, también denominado distrés, ocurre mayormente cuando
existe un desequilibrio entre la tarea y las capacidades con las que cuenta el individuo para
resolver las exigencias de dicha actividad.

Por ejemplo, si a un disefiador se le encomienda la creacion de una valla publicitaria con
ciertos parametros o técnicas con los que no esta familiarizado para trabajar, tendra estrés por no
responder a esas peticiones. Tal situacion, o cualquier otra, puede ocasionar agotamiento, poco
interés frente a lo que hacen, nerviosismo e incluso pérdida de control.

Han sido incontables los analisis que se han realizado sobre el estrés laboral y algunos de
ellos han definido este fendmeno como una respuesta a situaciones amenazantes, sin embargo, y
de acuerdo con la definicidn de Selye (1954) y Karasek (1979), el estrés es un estado del
organismo diferente a la tension generada por el resultado entre la interaccion de las demandas
externas y el nivel de control del sujeto.

Para finalizar, el estrés laboral se ha agrupado primordialmente a variables como
satisfaccion laboral, inteligencia emocional y problemas musculo-esqueléticos y a variables que
componen los modelos explicativos del estrés como demanda-control laboral, recompensa-
esfuerzo y modos de afrontamiento individual.

Actualmente es definido como “Un conjunto de reacciones emocionales cognitivas,
fisiolégicas y de comportamiento a ciertos aspectos adversos o nocivos y del contenido, la

organizacion o el entorno del trabajo. Este un estado que se caracteriza por altos niveles de
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excitacion y angustia, con la frecuente sensacion de no poder hacer frente a la situacion” (Floria,
2013, pag. 12).

Beehr y Neuman (1978), citado por Cuevas y Garcia (2012), sostuvieron que las tesis de
estrés giran en torno a la adaptacién del ser humano a demandas externas, a la capacidad del
organismo para hacerle frente y a un estado del organismo con sintomas fisicos, psicoldgicos,
etc.; discuten el uso frecuente de este concepto a pesar de no existir una definicion conceptual

comun sobre estrés laboral.

Sintomas del Estrés
Cuando un individuo atraviesa una situacion de sobrecarga emocional, ya sea en el
aspecto académico, interpersonal o laboral, manifiesta una serie de sintomas que Vasquez

describe de la siguiente forma:

Sintomas de Conducta
Se refiere a aquellas personas que evitan determinadas actividades, presentan problemas
para dormir, no pueden finalizar el trabajo que se les ha asignado, se evidencia un estado de
temblor en su cuerpo, inquietud, rostro tenso, muestran los pufios apretados, en ocasiones lloran
y también muestran cambios en su alimentacion (falta de apetito, exceso de ingesta), y prueban

otros habitos como el tabaco y bebidas alcohdlicas.

Sintomas Emocionales
Son aqguellas sensaciones de tensidn, desasosiego e irritabilidad que presentan las
personas cuando se someten a niveles de estrés constante. Por lo general asumen posiciones de
molestia ante un evento estresor. Muestran una preocupacion constante y a veces el grado de

depresion es tan alta que son incapaces de relajarse.
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Sintomas psicofisiol6gicos

Otros sintomas que presentan los seres humanos en momentos de estrés se refieren a la
tension o rigidez de los musculos del cuerpo. Otras caracteristicas son el rechinar de dientes,
excesiva sudoracion, dolor de cabeza, sensaciones de mareos, sofoco y dificultad para tragar.
Tambien presentan dolores de estomago, nauseas, vomito, estrefiimiento, diarrea, frecuencia y
urgencia de orinar, pérdida de interés en el sexo, fatiga, pérdida o aumento de peso y conciencia

de los latidos del corazon.

Sintomas Cognitivos
Se refieren a esos pensamientos ansidgenos y catastrofistas que tienen los individuos.
Poseen dificultad para concentrarse o recordar acontecimientos importantes. Existen algunos que
en un momento de estrés piensan lo peor porque desean predecir lo que pasaran, y por el
contrario, se enfrascan en que no lograran el objetivo y lanzan suposiciones que aumentan su
estrés.

Sintomas Sociales

Vasquez acotd que mientras unas personas al sentirse estresadas buscan a otras, no todos
reaccionan de ese modo porque prefieren evitar la compafiia. La calidad del comportamiento del
individuo dependera cuando esté bajo un nivel de estrés.

Ademas de popularizar el término estrés, a Hans Selye se le ha atribuido el titulo de
fundador de esta area de investigacion, aplicada a la salud, y lo ha definido, citando a Jarne
(2015), como “el estado que se manifiesta como un sindrome especifico, consistente en todos los
cambios inespecificos inducidos dentro de un sistema bioldgico. Asi, el estrés tiene su forma 'y

composicion caracteristicas, pero ninguna causa particular”. (pag. 21).
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Sobre la base de su investigacion experimental, Selye postul6 el Sindrome General de
Adaptacion, que descubre la reaccion del organismo en tres fases ante situaciones estresantes.
(Véasquez, 2014).

Entre ellas destaca la reaccion de alarma, que concentra toda una serie de modificaciones
psicofisiologicas y de comportamiento con el objetivo de satisfacer la demanda. En el caso de
que la situacion continue, el organismo se adapta, y comienza la fase de resistencia, en la que se
mantiene la reactivacion necesaria para ello, y por tltimo llega a la fase de agotamiento, en la
que pueden presentarse alteraciones de tipo psicosomatico, como acné, hipertension, asma,
migrafias y hasta la muerte subita.

Sostiene Selye gue, si los individuos se activan continuamente a actividades estresantes y
si no se desactivan de ellas, pueden desarrollar una serie de enfermedades asociadas al estrés.
Quizéas no sea el causal directo de dichas patologias, pero si influyen en el riesgo de
desarrollarlas, argumenta Vasquez.

Incluso se ha especulado que podria desencadenar un tipo de cancer, pero no de forma
directa, sino que al presentarse un momento de estrés permanente, tendria un efecto sobre el
sistema inmunoldgico y provocar que células cancerigenas se diseminen y afecten cualquier
parte del organismo. Sobre este punto (Lostaunau, Torrejon, y Cassaretto; 2017), acotaron de que
en los estudios realizados asumen a la enfermedad oncoldgica como estresante en si misma, sin
diferenciar el nivel de estrés percibido y el impacto traumatico que esta puede ocasionar.

Explican que para algunos autores, la experiencia del cancer puede estar marcada por
altos niveles de estrés y disrupcidn del proceso de ajuste a la enfermedad. En general, se

encuentra que el estrés esta asociado con preocupaciones acerca del cancer, incluyendo
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problemas fisicos y temor a la recurrencia de la enfermedad, y tiende a prevalecer a pesar de
haber sobrevivido a la enfermedad.

Por otra parte, encontramos modelos para analizar el estrés laboral, que refieren
(Verduzco y Hernandez, 2018) como es el modelo de desequilibrio esfuerzo-recompensa de
Siegrist, referente a la importancia del trabajo remunerado, el esfuerzo fisico y psicologico, asi
como la recompensa. Plantea como el no contar con reciprocidad entre costos y ganancias,
provoca emociones Y reacciones de estres relacionadas a esta ausencia.

Es importante resaltar el Modelo Transaccional del Estrés de Lazarus y Folkman (1984)
citado en Gabel-Shemueli, Peralta, Palva y Aguirre (2012), considerado un modelo cognitivo
sobre el estrés y el afrontamiento que ha ejercido una notable influencia, debido a que este
modelo estudia las divergencias entre la perspectiva de la persona y el entorno, asi como el
desequilibrio ocasionado principalmente, por estresores que tienden a influir interactivamente
con la persona.

Activacion del Estrés

Ante las situaciones de estrés, habra una activacion generalizada del organismo, sugiere
(Véasquez, 2014). Mientras que (Stiglbauer y Batinic, 2015) afiaden que la salud puede verse
afectada por dichas presiones del ambiente laboral y suele ocurrir cuando la persona no afronta
apropiadamente el estrés laboral 0 no posee los recursos personales suficientes para tal fin,
convirtiéndose en fuente de desequilibro, alteracion y enfermedad.

Una exposicion frecuente al estrés produce deterioros fisioldgicos directos en el sistema
circulatorio, incitando una gran susceptibilidad a padecer enfermedades cardiacas, como
aumento de la presion arterial y la actividad hormonal, asi como disminuir en general la

activacion del sistema inmunoldgico. Mientras que, en el aspecto psicoldgico, los niveles
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elevados de estrés imposibilitan que las personas afronten la vida de manera apropiada; su punto
de vista sobre entorno se apaga.

También crea otras actuaciones dafiinas para la salud, como un mayor consumo de
tabaco, drogas y alcohol; habitos alimenticios deficientes; y problemas para conciliar el suefio
(Aguilar, 2013). Desde el nivel organizacional, estos problemas conducen a una extenuacion de
las labores organizacionales, ocasionando complicaciones a causa del desgaste de los
trabajadores.

Véasquez (2014), sostiene que estos vicios, conocidos como habitos de vida, son acciones
indirectas por la cual el estrés puede facilitar la morbilidad y mortalidad en el ser humano. A raiz
de esto, se incrementan estos comportamientos de riesgo para la salud, como una salida para
paliar los efectos del estrés a corto plazo, reduciendo las practicas saludables como el ejercicio
fisico, que constituye una estrategia natural para la regulacion de los estados emocionales.

El autor (Newstrom, 2013), menciona que es mas probable que se quejen, atribuyan sus
errores a otros, exageren sus caracteristicas dominantes y estén muy irritables, ocasionando
errores en el trabajo, baja productividad, y que por motivos del desgaste genere un mayor
ausentismo en las empresas.

A nivel fisioldgico se distinguen tres ejes de actuacidn ante los eventos de estreés:

Eje Neural

Se activa de manera inmediata, asi como también la activacion del sistema nervioso
somatico, el cual es el encargado de llevar la informacion sensitiva y motora a los musculos
esqueléticos. A través de las neuronas, se emiten sensaciones como de dolor, frio. Los problemas
derivados de esta activacién excesiva son tensiones a nivel de los masculos (Londofio et al.,

2005).
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Entre los principales efectos de la activacion del eje neural podemos citar: dilatacion
pupilar, secrecion salivar escasa y espesa, sudoracion copiosa, aumento de la tasa cardiaca,
aumento de la contractibilidad del corazén, aumento de la rapidez del impulso cardiaco,
vasoconstriccion de los vasos cerebrales y de la piel, vasodilatacion de los vasos de los
musculos, dilatacion de los bronquios, glucogenésis en el higado, contraccion del bazo,
disminucion de la excrecion de la orina y aumento del metabolismo basal.

Eje Neuroendocrino

Para la activacion de este eje se necesitan situaciones de estrés sostenidas, y se dirigen
hacia la médula y las glandulas suprarrenales, seguida de la secrecién de adrenalina y
noradrenalina, el cual mantiene la actividad adrenérgica, produciendo resultados parecidos a los
generados por la activacién simpatica, pero con efecto lento y perdurable. Sin embargo, esta
durabilidad, puede desencadenar problemas cardiovasculares (Londofio et al., 2005).

Las consecuencias de la activacion del Eje Neuroendocrino son aumento de la presion
arterial, aumento de aporte sanguineo al cerebro, aumento de tasa cardiaca, aumento de la
estimulacion de los musculos estriados, aumento de &cidos grasos, triglicéridos y colesterol en
sangre, aumento de la secrecién de opiaceos enddgenos, asi como disminucion de riego
sanguineo a los rifiones, al sistema gastrointestinal y a la piel.

Eje Endocrino

Este eje implica una mayor actividad hormonal, en la que las conexiones adrenales-
hipofisarias responden gracias a la liberacion de glucocorticoides (aldosterona y
desoxicorticosterona), los cuales hacen que los rifiones retengan mas cantidad de sodio y exista

un aumento de glucogeno en el higado (Londofio et al., 2005).
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Al haber una excesiva liberacion de estos mineralocorticoides, puede ocasionar
problemas de hipertension, Sindrome de Cushing (enfermedad que afecta la mente y el cuerpo) o
necrosis en el miocardio. También se ven relacionadas la secrecion de la hormona de
crecimiento y de las hormonas tiroideas, en especial la tiroxina, la cual se encarga de regular los
procesos metabolicos.

Otros efectos, descritos por Vasquez, (2014) son el aumento de la produccion de glucosa,
irritacion gastrica, produccién de urea, liberacion de acidos grasos en la sangre, produccién de
cuerpos cetonicos, azlcar en la sangre, depdsitos de glucdgeno en el higado. Igualmente ocurre
la disminucion de los eosinofilos (células que participan en la respuesta inmune ante infecciones)

en la circulacion.

Técnicas para el Control del Estrés

Si los trabajadores actuales no hacen un alto en su cotidianidad, si no empiezan a evaluar
su propia conducta y si no trabajan técnicas que les permitan solventar sus trances internos en
cada una de sus situaciones personales como el afecto, la convivencia en pareja, sexo, imagen de
si (autoestima), amistad, salud, actividad principal diaria, economia y tiempo libre, y también su
contexto social mas inmediatas como su familia, seran propensos a que el estrés los aborde y
afecte sus relaciones.

Para ello es necesario tomar ciertas técnicas que contribuyan a manejar el control de
situaciones estresantes, o mejor dicho, afrontarlas con estrategias que los expertos dividen en dos
categorias: las centradas en el problema y las centradas en la emocion.

Las primeras tienen como intento, por parte del individuo, de cambiar la situacion

problema por medio de acciones directas como la clarificacion de la situacién con la persona en
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conflictividad, tratar de llegar a un acuerdo y tomar una decision definitiva que ponga fin al
problema (Vazquez, 2014).

En cuanto a las estrategias centradas en la emocion tienen como finalidad controlar el
distrés emocional en el que se encuentra la persona por determinada situacion. Suelen ponerse en
practica cuando la persona cree que sus acciones no surtiran efecto positivo para acabar con el
problema. En la mayoria de los casos, estos métodos centran su atencion en reducir la tension
emocional. Cualquiera que sea la estrategia a utilizar, las dos son factibles y dependeran de la
situacién y del marco temporal (Vazquez, 2014).

Cabe mencionar también, que las estrategias de afrontamiento centradas en la emocién
permiten hacerle frente al estrés laboral con mayor frecuencia a corto plazo, y se ven los
resultados casi de manera inmediata, sin embargo, no perduran, por lo cual es necesario educar a
los empleados en la utilizacion de estrategias centradas en el problema ya que esta son mucho
mas efectivas, asi como implementar nuevos métodos y técnicas que puedan inculcar valores de
respeto, empatia y amistad entre los empleados y sus grupo de trabajo, ya que el mantener un
excelente ambiente de trabajo es fundamental para conservar niveles de estrés bajos.

Si nos vamos a las herramientas que disponen los seres humanos para contrarestar los
efectos nocivos del estrés esta el ejercicio como correr, caminar, montar bicicleta, nadar o
cualquier funcién aerdbica que disfrute regularmente, porque disminuira el ritmo cardiaco en
reposo Y la presion sanguinea, de modo que el cuerpo no tendréa una reaccion muy fuerte ante los
elementos estresores y se recupere con mayor rapidez.

Otros autores exponen que la religién proporciona apoyo social, porque incluye amigos

carifiosos y la oportunidad de sostener relaciones personales muy cercanas. La investigacién ha
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encontrado que las personas que rezan o asisten a servicios religiosos de manera regular, disfruta
de mejor salud y de tasas muy inferiores a depresion que los que no lo hacen.

Segun Ososrio y Nifio (2017) “la adopcién de medidas que contrarresten los efectos del
estres en el trabajo trae beneficios para las organizaciones y los individuos” (pag. 90). Sostienen
que el disefio y la implementacion de estrategias de intervencion enfocadas en la promocion de la
salud, la prevencion de la enfermedad y el bienestar de los trabajadores contribuyen con este
propdsito. Las intervenciones en estrés laboral retoman las categorias que en el campo de la
salud se han trabajado tradicionalmente: intervencion primaria, intervencién secundaria e
intervencion terciaria.

Las aproximaciones primarias son estrategias orientadas a eliminar, reducir o alterar
estresores en la situacién de trabajo para prevenir la ocurrencia del estrés laboral. Las
aproximaciones secundarias, enfatizan Osorio y Nifio (2017), son actividades disefiadas para
cambiar una reaccion individual a los estresores, de esta manera se pretende prevenir que los
trabajadores que han mostrado signos de estrées se enfermen.

Y las aproximaciones terciarias se usan para tratar los sintomas del estrés y la tension
después de que estos han sido identificados, es decir, tratar aquellos empleados que muestran
serias consecuencias del estrés y rehabilitarlos cuando se da ausentismo por enfermedad.

En algunas grandes empresas se da ciertas motivaciones para despejar al trabajador de la
rutina diaria del trabajo. Por ese interés de las empresas, de que un trabajador bien tratado rinde
mejor en su area, ha creado vinculos afectivos para reducir estos niveles de estrés. Por lo general,
el Departamento de Recursos Humanos cuenta con programas que “oxigenen” la vida de sus
empleados. Muestra de ello han sido la organizacion de eventos deportivos, como caminatas y

encuentros entre los trabajadores y sus familiares en actividades recreativas.
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Porque tal como subraya (Pefia, Diaz, y Carrillo, 2013) “la clave para que las empresas
obtengan resultados positivos es el recurso humano, pues su trabajo es fundamental para el logro
de los objetivos organizacionales y asi lograr un clima organizacional satisfactorio; ademas, la
satisfaccion del trabajador ocupa un lugar preferente, ya que la percepcion negativa o positiva de
los trabajadores influye en la relacion que estos adopten con la organizacion y el nivel de

compromiso y productividad que esta tenga”. (pag. 115).
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Conclusion

Una vez finalizadas las investigaciones sobre el clima organizacional y el estrés laboral
podemos deducir que existe una estrecha relacion entre ambos términos. En un recuento por las
ideas méas importantes de las indagaciones realizadas, podemos establecer que el clima
organizacional sera el ambiente en el que se desenvuelvan los empleados de una determinada
empresa, sin que se pueda evitar situaciones estresantes.

Dichos elementos desencadenarian una serie de alteraciones tanto fisicas como mentales
en cada integrante, hasta el punto de afectar moderada o considerablemente su organismo. Lo
cierto es que, una vez consultadas las teorias y expertos en este asunto, es importante alertar a la
poblacidn sobre el grave peligro que puede provocar el estrés en sus vidas.

Cuando se vive siempre en “modo de emergencia”, la mente y el cuerpo pueden pagar un
alto precio. Por eso, refirieron los autores que mantener situaciones de estrés por periodos muy
largos hacen que el organismo pierda el ritmo normal se sus habitos sin que luego detecte cuales
son las prioridades.

A nivel corporal, el exceso de estrés hace que se liberen hormonas de manera
desequilibrada y pueden provocar complicaciones como la aceleracion cardiaca, dolores de
cabeza, pérdida del cabello, complicaciones digestivas; desde el punto de vista conductual, suele
ocurrir una antesala a la depresion, ya que el estrés mantenido acaba con las reservas de
dopamina. Por eso, cuando no se controla y avanza hasta la fase de resistencia o agotamiento,
una de las consecuencias es la aparicion de sintomas depresivos. También se evidencian cambios

de humor e impaciencia.
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Entendiendo que el clima organizacional sera el punto de encuentro de ciertas personas
en el que pondran en practica sus conocimientos para diferentes tareas, es responsabilidad de la
compafiia velar por su seguridad, facilitando un ambiente agradable durante su estancia.

En concordancia con lo que establece el Gobierno de Colombia, a través del Sistema
General de Seguridad Social en Salud, el cual tiene la potestad de vigilar el desarrollo de la salud
mental de los individuos de la poblacion, atendiendo diferentes programas de prevencion,
promocion para su respectivo diagnostico y tratamiento, lo que se evidencia como un tema
importante para confrontar la problemaética que presenta la poblacidn en cuanto a estrés laboral.

En ocasiones, la armonia se quiebra por la competencia laboral y esto genera mas
elementos estresores que complican el clima organizacional, el cual estd determinado en su
mayor parte por las caracteristicas, las conductas, las aptitudes, las expectativas de otras
personas, por las realidades socioldgicas y culturales de la organizacion.

Ante esto, los expertos indican que es necesario aplicar estrategias de control para
sobrellevar o resolver los problemas generados por el estrés. Muchos recomiendan realizar
actividades fisicas al aire libre, escuchar musica ligera, leer un libro o hacer respiraciones de

relajacion.
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