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Conocer el estrés laboral

La evolucion del concepto de

estrés

# E| estimulo estresor

. La respuesta del estrés

. = El estrés dependiendo de la evaluacion

personal

Evaluacién cognitiva

Evaluacion l l
demandas

Evaluacién |, Repertorio — Fiecycion —= Valoracion y
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Evaluacion
recursos

Fuentes de estrés en el
ambiente

# Sucesos vitales extraordinarios
# Sucesos vitales intensos

# Sucesos diarios estresantes

= Sjtuaciones de tension crénica

mantenida

Caracteristicas de la fuente de
estrés

#* Duracion

#* Sensacion de control
#* Novedad

# Informacion

| » = Predictibilidad

. #*Inminencia

Estrés y salud

- #Inicio y curso de enfermedades fisicas

graves

Asma, tuberculosis, diabetes, enfermedad coronaria,
cancer, apendicitis, esclerosis mdltiple...

# Inicio y curso de enfermedades leves

Resfriados comunes, gripes, herpes, dolor de cabeza,
molestias premenstruales, dolor abdominal...




Situaciones estresantes que reducen
la competencia imunolégica

# Sucesos vitales

» Examenes

» Pérdida (bereavement)

» Divorcio, desajuste marital
» Soledad

» Desempleo laboral

» Estrés pre/postquirdrgico
» Deprivacion de suefio

Estrés y trastornos psicofisiolégicos
» Cardiovasculares

Hipertension, taquicardia, arritmias, cefaleas migrafiosas

» Respiratorios

Asma bronquial, alteraciones respiratorias, alergias...
# Gastrointestinales
Ulcera péptica, sindrome de colon irritable, colitis ulcerosa...

# Musculares

Tics, temblores y contracturas, alteracion de reflejos musculares, lumbalgias, cefaleas
tensionales...

n@ » Dermatoldgicos
Prurito, eccema, acné, psoriasis

# Sexuales

o 1 Impotencia, eyaculacién precoz, coito doloroso, vaginismo, disminucién del deseo

| # Endocrinos

Hipertiroidismo, hipotiroidismo

_ # Inmunologicos

Inhibicién del sistema inmunolégico

Principales fuentes de estrés

pérdida de valoracion familiar

pérdida de status social
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Estrategias de afrontamiento

Busqueda de apoyo social (instrumental o emocional)
Planificacion y solucién de problemas
Reevaluacién o reinterpretacion positiva
Escape-evitacion

Negacion

Distanciamiento (mental o fisico)

Distraccion (mental o fisica)

Aceptacion

Redefinicién de la situacién

Centrarse en las emociones y desahogarse
Relajacion

Religion

Conductas de autocuidado

Consumo de alcohol, drogas, medicamentos...
Posponer el afrontamiento
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Recursos para el afrontamiento

Recursos Vulnerabilidad Proteccién

Nivel socioeco Bajo Alto

Salud mental madre deficiente Buena

Ambiente familiar distante Cohesionado

Sistemas de apoyo insuficiente Solido

Estilo de crianza superprotector Est. Autonomia

Edad, sexo Menor, varén Mayor, mujer

Temperamento reactivo Impasible

Habilidad intelectual Elevada? Baja?

Habilidades sociales Escasas Amplias

Locus de control externo Interno

Autoestima baja Alta

Estilo de dominio Indefension apr. Competencia apr.

Fuentes de estrés laboral

# Ambiente fisico

# Estructura de la organizacion

# Caracteristicas del puesto de trabajo
# Relaciones con los demas

# Desarrollo de la carrera

| = Conflictos trabajo/familia




Burnout

Cansancio emocional que lleva a una
pérdida de motivacion y que suele
progresar hacia sentimientos de
inadecuacion y fracaso

@% #* Agotamiento emocional
#» Despersonalizacion
..« ®Realizacion personal
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