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Resumen
La investigacion busca identificar el estrés en trabajadoras de una empresa de servicios

en Colombia. Se realizé un estudia en el mismo lugar y momento en que ocurre la situacion a
evaluar, para recopilar informacion organizada y proyectar soluciones. Con una metodologia es
post facto, analizando datos retrospectivos mediante un enfoque mixto, enmarcdndose en un
alcance descriptivo, sin manipulacion de variables y con un diseifio no experimental de corte
transversal. Como instrumento se utilizé el test de estrés laboral de la OMS, adaptado por la
OIT y la Alcaldia de Bogota, ademds de una caracterizacién sociodemografica, los cuales arrojan
como resultados que la mayoria de las participantes son adultas con formacidn técnica o
profesional, en cargos auxiliares o administrativos y con estabilidad laboral moderada, logrando
identificar un nivel de estrés predominante en la categoria media, posiblemente asociado a la
carga laboral y responsabilidades familiares. Llegando a la conclusién de que es importante
brindar un conjunto de estrategias y recomendaciones para minimizar el estrés de las
trabajadoras.

Palabras Clave: Carga laboral, niveles de estrés, responsabilidades familiares.
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Capitulo 1. Planteamiento del problema

En el entorno laboral actual, el bienestar emocional y psicolégico de los empleados ha
cobrado relevancia, por lo que el estrés laboral se ha identificado como un factor que afecta a
la salud de los trabajadores, también a la productividad y al ambiente organizacional. Segun
Restrepo y Gonzalez (2021), "el estrés laboral afecta de manera significativa el bienestar
emocional de los empleados, lo que repercute en su rendimiento y dindmica del equipo de
trabajo." Lopez y Vargas (2023) destacan que es fundamental comprender cémo el estrés
afecta a las empleadas del sector y productividad organizacional para implementar estrategias
gue mejoren su bienestar y productividad organizacional en Colombia, donde las condiciones
laborales pueden variar segun el sector de servicios.

Las empleadas en este sector suelen encontrarse en situaciones que requieren un alto
nivel de interaccién con los usuarios, lo que puede generar estrés significativo. Martinez y
Pineda (2022) mencionan que la necesidad de cumplir con estandares de calidad y satisfaccion
del cliente, sumada la carga emocional asociada a las diversas demandas de los clientes pueden
llevar a un agotamiento tanto fisico como mental. Ademas, el contexto econdmico y social del
pais puede exacerbar estos factores ya que, muchas empresas operan en un ambiente de
incertidumbre y competitividad; hecho que afade una capa adicional de presion sobre los
trabajadores (Cardenas y Salazar, 2020).

Aunque la atencién en torno a la salud mental en el trabajo estd en aumento, muchas
organizaciones aun carecen de mecanismos adecuados para medir y gestionar los niveles de
estrés entre sus colaboradores, anexo a ello la falta de diagndsticos precisos y estrategias
efectivas para abordar el estrés laboral tienden a generar un ciclo dafiino, en el que el estrés no
identificado y no tratado se traduce en un aumento del ausentismo, una menor satisfaccion
laboral y un incremento en la rotacidn de personal (Gonzalez y Ramirez, 2022). Por otro lado, la
desinformacidn sobre el estrés laboral dificulta la implementacidn de politicas y programas de
bienestar que podrian contribuir a mejorar la calidad de vida de las trabajadoras, por lo que
estos problemas afectan a las empleadas individualmente y repercuten en la organizacién
comprometiendo su productividad y la capacidad de ofrecer un servicio de calidad (Pérez y

Rojas, 2021).



Por lo tanto, es fundamental evaluar y comprender los niveles de estrés en las
trabajadoras de una empresa de servicios en Colombia. La evaluacidn proporcionara una vision
mas clara del bienestar de las trabajadoras y establecera una base sélida para desarrollar
estrategias que busquen mitigar el estrés laboral, identificando los factores estresantes
especificos, el impacto en la salud emocional y en la productividad de la empresa; las
organizaciones podrdn implementar politicas o programas que promuevan un entorno laboral
mas saludable, como lo mencionaron (Lopez y Vargas, 2023; Restrepo y Gonzéalez, 2021) ya que,
apoyara el bienestar de sus empleados y contribuird al éxito de la empresa.

De manera que al reconocer y gestionar adecuadamente los niveles de estrés como
destacan (Gonzalez y Ramirez, 2022; Cardenas y Salazar, 2020) se logra fomentar un ambiente
laboral mas positivo que beneficie tanto a las trabajadoras como a la organizacién en su
totalidad, motivo por el cual surge la siguiente pregunta:

¢Cuales son los Niveles de estrés en trabajadoras en una empresa de servicios en Colombia?

Objetivo general

Identificar los niveles de estrés en las trabajadoras de una empresa de servicios en

Colombia.

Objetivos especificos

Caracterizar la poblacién de trabajadoras de una empresa de servicios en Colombia.
Determinar los niveles de estrés presentes en las trabajadoras de una empresa de servicios en
Colombia.

Proponer un conjunto de estrategias y recomendaciones para minimizar el estrés de las

trabajadoras de una empresa de servicios en Colombia.

Justificacion

Esta investigacidn se desarrolla con las trabajadoras de una empresa de servicios en
Colombia donde surge la siguiente pregunta “éCuales son los Niveles de estrés en trabajadoras

en una empresa de servicios en Colombia?” Destacando las implicaciones en diversos aspectos



del bienestar individual y organizacional ya que, el estrés laboral afecta a la salud fisica y mental
de las trabajadoras las cuales pueden generar un ambiente tdoxico que repercute negativamente
en la calidad de vida.

Un estado emocional deteriorado puede llevar a promover dificultades como ansiedad,
depresién y enfermedades fisicas, lo que a su vez impacta en la capacidad de las trabajadoras
para desempenar sus funciones de manera efectiva y satisfactoria. (Salazar & Gémez, 2022).
Desde la perspectiva organizacional, el estrés afecta directamente a la eficiencia y
productividad de las trabajadoras ya que, quienes experimentan altos niveles de estrés sufren
mas ausentismo, menor satisfaccién laboral y disminucién en su rendimiento laboral, lo que
afecta al desempefio individual, perjudicando la dindmica del equipo de trabajo y los resultados
de la empresa (Sanchez & Morales, 2021).

En un entorno competitivo, donde la calidad del servicio es fundamental para mantener
a las empleadas motivadas y saludables para asegurar la sostenibilidad del negocio vy la
capacidad de ofrecer un servicio de calidad, (Torres & Arias, 2023) se basan en el bienestar de
su personal. Ademas, entender y medir los niveles de estrés puede proporcionar informacion
valiosa la cual permita a las organizaciones implementar politicas y practicas de bienestar
adecuadas, pero sin datos precisos las empresas corren el riesgo de adoptar medidas ineficaces
gue no abordan las verdaderas causas del estrés, lo que podria perpetuar dificultades y generar
un ciclo perjudicial (Fernandez & Ruiz, 2021). Por lo que, esta investigacién busca mejorar la
salud y el bienestar de las empleadas.

Asimismo, abordar el estrés laboral es clave para fomentar una cultura organizacional
saludable, la cual priorice el bienestar emocional de las empleadas con ello, las empresas
pueden fomentar un sentido de pertenencia y lealtad lo que se traduce a largo plazo en una
menor rotacién de personal y un mayor compromiso con los objetivos organizacionales por lo
que, invertir en la salud mental de las empleadas no es solo una accién responsable, sino una
estrategia inteligente que puede llevar a un aumento significativo en la satisfaccion del cliente y
en la rentabilidad de la empresa (Valdés & Pineda, 2020).

En términos generales abordar el estrés laboral en las trabajadoras de una empresa de

servicios en Colombia no solo es una cuestion de responsabilidad social, sino una inversién en la



salud, la eficiencia y la sostenibilidad de la organizacién la implementacion de politicas
adecuadas y la promocidn del bienestar emocional contribuiran a crear un entorno laboral mas
positivo, beneficiando tanto a las trabajadoras como a la empresa, de esta manera, se
establecera una base sdlida para el crecimiento y desarrollo a futuro, alineando los intereses de

las trabajadoras con los objetivos estratégicos de la organizacién.

Antecedentes
Al explorar la literatura referente al estrés laboral nos damos cuenta de que este ha

cobrado relevancia en las ultimas décadas, especialmente en contextos donde las condiciones
laborales son cambiantes y desafiantes, en Colombia, el sector de servicios ha sido
particularmente afectado por factores estresantes que impactan tanto el bienestar de las
trabajadoras como la productividad organizacional y la evidencia sugiere que el estrés no solo
repercute en la salud fisica y mental de los trabajadores, sino que también puede desencadenar
efectos negativos en el ambiente laboral y en los resultados empresariales.

En este sentido el estudio de Algerias et al. (2020), titulado "Impacto del estrés en el
Consultorio Juridico de la Universidad Externa de Colombia durante la pandemia", analiza como
la emergencia sanitaria del COVID-19 exacerbd los niveles de estrés en los trabajadores de este
consultorio, ubicado en el contexto nacional, la investigacién adoptd un enfoque cuantitativo y
cualitativo, con un disefio descriptivo y correlacional, utilizando encuestas y entrevistas para
medir los niveles de estrés en una muestra de empleados del consultorio y los resultados
mostraron que la crisis sanitaria con el aislamiento social aumentaron significativamente el
estrés, especialmente debido a la carga emocional, la falta de apoyo y las dificultades para
equilibrar la vida laboral con la personal. En conclusién, subrayan la urgente necesidad de
implementar intervenciones efectivas para gestionar el estrés en contextos de crisis, como
programas de apoyo emocional y estrategias de afrontamiento, con su aporte principal el cual
resalta la importancia de adoptar enfoques organizacionales que promuevan la salud mental de
los empleados y el bienestar laboral durante situaciones de alta incertidumbre.

Complementando este analisis el estudio de Argliello y Masmela (2020), titulado
"Factores de riesgo psicosocial en el personal docente y administrativo de un colegio", se

realizé en un contexto colombiano, abordando los factores que contribuyen al estrés laboral en



el sector educativo, por medio de un enfoque cuantitativo y descriptivo con un disefio
descriptivo-correlacional, este estudio aplicé cuestionarios y encuestas a docentes y personal
administrativo del colegio para medir los niveles de estrés y los factores psicosociales asociados
con resultados, los cuales revelaron que la carga de trabajo excesiva y la falta de apoyo social
son los principales factores generadores de estrés en los empleados, afectando tanto su salud
mental como su rendimiento laboral, concluyendo que la necesidad de reducir la carga de
trabajo y promover un entorno de apoyo social para mejorar el bienestar de los empleados,
llegan a resaltar la importancia de crear un ambiente laboral saludable como estrategia para
disminuir el estrés y mejorar la calidad de vida laboral en el sector educativo.

Ademas, el estudio de Barragan Tovar y Alzate Flérez (2020), titulado "El estrés laboral
como factor de riesgo psicosocial "el cual se enmarca en el contexto colombiano, abordando la
importancia de un enfoque integral que contemple tanto la salud mental como las condiciones
laborales en la prevencién y la gestion del estrés, por medio de una revision cualitativa de la
literatura existente sobre el estrés laboral; los autores identificaron que factores como la carga
laboral excesiva, la falta de control sobre las tareas y la ausencia de apoyo social son
fundamentales en la aparicidn de estrés en los trabajadores, cuyos resultados resaltan la
relaciéon directa entre el estrés y la disminucién del rendimiento y la productividad laboral
poniendo de manifiesto la necesidad de crear ambientes laborales mas saludables. En
conclusién, subrayan que, para mitigar los efectos negativos del estrés, es esencial implementar
politicas que no solo se enfoquen en la salud mental de los trabajadores, sino que también
mejoren las condiciones laborales en general, promoviendo un entorno que favorezca el
bienestar y la productividad, llamando a un enfoque integral en la gestion del estrés laboral,
gue combine estrategias organizacionales y de salud mental para mejorar la calidad de vida
laboral de los trabajadores.

Esta interrelacién se complementa con la exploracion de Bernal (2018), titulada "Los
riesgos psicosociales y su relacion con el estrés laboral en trabajadores colombianos”, el cual
aborda cémo los factores psicosociales, la sobrecarga de trabajo, la falta de apoyo social y las
jornadas laborales extensas, estan directamente vinculados con altos niveles de estrés laboral,

lo que afecta la salud fisica y mental de los trabajadores, reduciendo su rendimiento, en esta



exploracidn utilizaron un enfoque cuantitativo y cualitativo con un disefio descriptivo-
correlacional, llevando a cabo herramientas como cuestionarios y entrevistas, logrando
identificar una relacién significativa entre los riesgos psicosociales y el estrés, de tal manera
muestran que, los trabajadores con altos niveles de estrés experimentan problemas de salud,
ausentismo y disminucién en su productividad, por lo que subrayan la necesidad urgente de
politicas laborales que mitiguen estos riesgos, favoreciendo entornos de trabajo con apoyo
social, una carga laboral equilibrada y un adecuado balance entre la vida personal y profesional,
asi mismo aportan una base importante para que las empresas promuevan politicas de salud
laboral centradas en la prevencion de factores de riesgo psicosocial, mejorando el bienestary la
productividad laboral.

En este orden de ideas el estudio de Bustos (2022), titulado "Niveles de estrés laboral y
su relacidn con las estrategias de afrontamiento presentes en un grupo de trabajadores de la
empresa JM Estrada S.A., Universidad Minuto de Dios", se localiza en Colombia y se centra en
los trabajadores del municipio de la Estrella Antioquia, concentrandose en un enfoque
cuantitativo, con un disefio cuasi-experimental de tipo correlacional, enmarcado en la linea de
Innovaciones Sociales y Productivas, el cual se articula con la sub-linea de Gestion del Talento
Humano vy sus resultados revelaron que, aunque los niveles de estrés en los trabajadores en su
mayoria son bajos, las personas del area administrativa con un nivel de formacién medio-alto
tienden a presentar un estrés de nivel intermedio, con un clima organizacional igualmente
asociado a estrés moderado teniendo en cuenta que los trabajadores prefieren enfoques como
el afrontamiento activo, la planificacidn la aceptacion y la reevaluacidn positiva y finalmente,
las correlaciones estadisticas significativas entre variables incluyeron género y afrontamiento
activo, escolaridad - estrés, y reevaluacion positiva — estrés.

El estudio anterior destaca la importancia de las estrategias de afrontamiento activas y
como el entorno laboral relacionado con el nivel educativo puede influir en los niveles de estrés
laboral de los trabajadores, necesidad la cual es reforzada por la investigacion Campino y
Mufioz (2020), titulada "Relacién entre satisfaccion y estrés laborales en docentes de
bachillerato de una institucidn educativa publica de la ciudad de Pereira" la cual se llevd a cabo

en la Universidad Catdlica de Pereira, en el contexto de Colombia, esta investigacion es de



enfoque cuantitativo y se centra en una muestra de 70 docentes de bachillerato, seleccionados
mediante muestreo aleatorio simple, aunque debido a la pandemia, solo participaron 32
docentes, a quienes se les aplicaron dos instrumentos: el Cuestionario para la Evaluacién del
Estrés - Tercera Versidn y la Escala de Satisfaccidon Laboral SL-ARG. Tendiendo como alcance de
investigacion el descriptivo-correlacional con un disefio transversal, los resultados muestran
gue en términos de satisfaccidn laboral, los docentes presentan un nivel de insatisfaccion
parcial y alta en general, aunque en las dimensiones de comunicacién y relaciones humanas la
satisfaccién es regular (media), hallazgos los cuales sugieren que aunque existen ciertos
aspectos positivos en las relaciones laborales, la mayoria de los docentes experimentan niveles
de insatisfaccion que pueden estar relacionados con el estrés laboral.

Por su parte claros y Fandifio (2022) realizaron un estudio titulado "Influencia del estrés
laboral en el desempefio laboral en los trabajadores de Silplas Plasticos Industriales SA"
localizado en Bogotd Colombia, el cual se desarrollé en la Universidad ECCI. Este estudio tiene
un enfoque cuantitativo, centrandose en identificar como el estrés laboral influye en la
ejecucion de las tareas y en el desempeno general de los empleados en la empresa, para ello
utilizaron un paradigma empirico-analitico cuantitativo, aplicando dos instrumentos: el
cuestionario para la evaluacion del estrés de la bateria de riesgo psicosocial del Ministerio de
Proteccién Social de Colombia y una evaluacion de desempefio a través de Google Forms,
disefada para valorar 16 factores del desempefio. La muestra estuvo compuesta por 40
empleados de la empresa, excluyendo al Gerente General, de los cuales el 73% eran hombres y
el 27% mujeres, con 77.5% de personal operativo, 12.5% en cargos de jefaturay 10% en el drea
administrativa, estos resultados indicaron que no existe una relacidn significativa entre el estrés
laboral y el desempefio de los empleados, lo que llevd a aceptar la hipétesis nula, por lo que el
estudio sugiere que los niveles de estrés no afectan de manera significativa la realizacién de las
actividades laborales ni la consecucién de los objetivos corporativos en esta empresa.

Esta necesidad de intervencidon es ain mas evidente en el ambito de la salud, donde el
estudio realizado por Carillo-Garcia et al. (2018), titulado "Factores de estrés laboral en el
personal de enfermeria hospitalario del equipo volante seguin el modelo de demanda-control-

apoyo", se llevd a cabo en un Hospital General Universitario de Espaia. El objetivo de Ia



investigacion fue analizar la presencia de estrés laboral en el equipo volante de enfermeria
utilizando el modelo demanda-control-apoyo de Karasek, tratdandose de un estudio
observacional de corte transversal, con una muestra de 38 profesionales de enfermeria, con
una tasa de participacion del 90,47%. Para evaluar los estresores laborales, se utilizé el Job
Content Questionnaire (JCQ), adaptado para enfermeria hospitalaria, donde los resultados
mostraron que los profesionales percibian un nivel moderado de estresores laborales,
destacando un déficit de apoyo social por parte de los superiores, especialmente en el grupo
adscrito a la direccién de enfermeria y las medias obtenidas para las dimensiones evaluadas
fueron: apoyo social (2,59+0,47), demandas psicoldgicas (3,26+0,47) y control sobre el trabajo
(2,87+0,40). Ninguna de las dimensiones se asocio significativamente con variables
sociolaborales como sexo, edad, turno o tipo de vinculacion al hospital. En conclusion, el
estudio identifica la falta de apoyo social como un factor critico que contribuye al estrés laboral,
sugiriendo que esta area debe ser abordada para mejorar el bienestar del personal de
enfermeria.

En respuesta a estos desafios, el estudio de Camacho (2020) titulado "Estrategias para
combatir el cansancio, la desmotivacion y el estrés en el Trabajo: Promoviendo el bienestar
emocional en el entorno laboral", abordando el problema del estrés laboral, nacional e
internacional, dada su relevancia universal, mediante una metodologia cualitativa y
cuantitativa, con un enfoque descriptivo y exploratorio, identificaron los factores que provocan
el estrés y se implementaron medidas para reducirlo, como la mejora de la comunicacién
interna y el trabajo en equipo.

Segun Forbes (2022), “Colombia se posiciona como el pais con mayor estrés laboral en
Latinoamérica”, lo que resalta la urgencia de implementar politicas efectivas para abordar esta
problematica a nivel nacional e internacional. El estudio cuantitativo y disefio descriptivo,
comparé el estrés en Colombia con otros paises de la regién, utilizando encuestas y datos
estadisticos sobre salud laboral, lo que arrojé altos niveles de estrés por factores como la
sobrecarga de trabajo, falta de apoyo emocional y la incertidumbre laboral, lo que afecta su
salud mental, fisica y su productividad, de aqui nace la necesidad urgente de politicas de

bienestar laboral para mitigar los efectos del estrés y mejorar la calidad de vida de los



empleados y el rendimiento organizacional. Este panorama alarmante se ve reflejado en el
estudio de Herrera et al. (2021) titulado "Estrés Laboral: Influencia en el bienestar fisico y
psicolégico”, el cual se llevé a cabo en la Universidad Auténoma de Bucaramanga (UNAB), en el
programa de psicologia, con un enfoque en el personal de enfermeria del E.S.E. Hospital
Regional de San Gil, ubicado en San Gil Colombia, tratandose de una investigacién proyectiva y
de corte transversal, con una muestra de 108 auxiliares de enfermeria y el “Cuestionario para la
Evaluacién del Estrés - Tercera Versidn”. Los sintomas mds comunes son el dolor de espalda,
cabeza o tensiéon muscular, con un 72.9% de los participantes experimentando estos problemas
"a veces", y un 64.3% de los encuestados reportando cansancio o desgano. El estudio también
identificd que, el consumo de alcohol, café o cigarrillo fue un factor asociado al estrés, en
cuanto a los factores fisiolégicos, se observd que los problemas relacionados con la funcion de
los drganos genitales fueron los menos comunes y finalmente, sugieren que el horario de
trabajo extenso podria estar influyendo en los altos niveles de estrés, concluyendo que el
hospital deberia ofrecer servicios de psicologia para el apoyo del personal.

En este contexto el estrés laboral que se genera en las empresas industriales representa
problematicas significativas en la salud mental y el bienestar de las trabajadoras, Alvis y
Castafio (2022) realizaron un estudio titulado "Principales factores generadores del burnout en
la poblacion trabajadora de Colombia", el cual fue desarrollado en la Universidad Minuto de
Dios y se trata de una monografia de compilacién con un enfoque cualitativo, teniendo como
objetivo analizar, relacionar y seleccionar premisas clave de fuentes bibliograficas confiables
para construir un analisis critico sobre los factores generadores del burnout en la poblacidn
trabajadora colombiana. Utilizando como instrumento fichas RIA con el fin de recolectar la
informacidn, logrando identificar tres factores comunes que contribuyen al burnout en
Colombia: la carga laboral por los horarios extensos, la pérdida de espacios personales y
familiares debido a las exigencias laborales y la sensacidn de estrés constante y prolongado, por
ultimo, sugieren que es importante abordar el equilibrio entre trabajo y vida personal con el fin
de mitigar el riesgo de burnout en los empleados.

Por otra parte, Asprilla (2020) se centré en el Estrés laboral en los trabajadores de la

compaiiia Cencosud Jumbo de la ciudad de Valledupar", se llevé a cabo en la Fundacién



Universitaria del Area Andina y utilizé una metodologia cualitativa descriptiva, para la
recoleccion de datos, se aplico la Evaluacion del Estrés-Tercera version de Villalobos, tomando
una muestra de 60 colaboradores seleccionados de una poblacidn total de 120 trabajadores.
Esta investigacion permitié conocer los cambios en el comportamiento de los trabajadores
relacionados con la emergencia sanitaria por COVID-19, identificando cémo la situacién se
convirtié en un factor estresante. Ademas, se determind que las estrategias de afrontamiento
implementadas fueron herramientas efectivas para gestionar las demandas que los empleados
consideraban excesivas y desbordantes en relacidn con sus recursos, contribuyendo a la
disminucién de los niveles de estrés Laboral. En linea con Arce et al. (2021) quien mediante su
estudio titulado "Relacidn entre el nivel de estrés laboral y los factores de riesgos psicosociales
intralaborales en trabajadores de una fundacién de nifios con discapacidad ubicado en el
departamento del Atlantico/Colombia" examina la conexion entre el estrés laboral y los
factores de riesgo psicosociales en los trabajadores de una fundacién que atiende a nifios con
discapacidad en el Atlantico, Colombia. Este es un estudio descriptivo correlacional realizado
con una muestra de 35 trabajadores del centro de rehabilitacion, en el cual se aplicaron
cuestionarios sobre el nivel de estrés y los factores de riesgo psicosociales intralaborales,
basados en instrumentos del Ministerio de Proteccion Social de Colombia y la Universidad
Javeriana mostrando como resultado que el 31,4% de los trabajadores presentaba un alto nivel
de estrés laboral, ademas, se identificé una relacion positiva entre los factores de riesgo
psicosociales intralaborales y el nivel de estrés laboral, llegando a la conclusién de que un
mayor nivel de riesgo psicosocial intralaboral aumenta el estrés en los trabajadores, sugiriendo
gue una intervencién desde el programa de salud laboral podria ser crucial para reducir tanto
los factores de riesgo como el nivel de estrés en los trabajadores del centro.

Adicionalmente, Barrera et al. (2022) presentaron una investigacion titulada "Propuesta
para la identificacion de los factores de riesgos psicosociales y el factor de estrés en la Cruz Roja
Colombiana Seccional Barrancabermeja" es de tipo descriptivo-exploratorio con un enfoque
mixto, tanto cuantitativo como cualitativo, y fue realizada en una muestra de 25 funcionarios
de la Cruz Roja Seccional Barrancabermeja, para medir los factores de riesgo psicosocial, se

utilizé el instrumento de medicion del riesgo psicosocial. Los resultados indican que el nivel de



estrés en los colaboradores de la Cruz Roja es bajo, con una distribucidn de actividades
laborales equilibrada y tras la aplicacién de los instrumentos, no se observé un riesgo marcado
de estrés ni fatiga laboral, en conclusién no existen altos niveles de estrés en los trabajadores
de esta sede, lo que podria sugerir un entorno laboral relativamente saludable, razén por la
cual dejan una propuesta de un plan de intervencién que podria seguirse para mantener o
incluso mejorar el bienestar laboral en esta institucion. Los estudios demuestran que el estrés
afecta negativamente la salud fisica y mental de los trabajadores, la productividad y la calidad
del servicio, por lo que es esencial implementar intervenciones proactivas y enfoques integrales
gue incluyan programas de bienestar y habilidades de afrontamiento, dado que Colombia
presenta los niveles mas altos de estrés laboral en Latinoamérica, y desarrollar estrategias para
abordar sintomas y causas del estrés, priorizando la salud mental de los trabajadores, para

fomentar un entorno donde puedan prosperar.

Capitulo 2. Generalidades metodolégicas del proyecto nodo
Esta investigacion se lleva a cabo en el campo, es decir, en el mismo lugar y momento

en que ocurre la situacién a evaluar, con el objetivo de recopilar informacién de manera
organizada y pertinente al tema de interés, con una finalidad proyectiva centrada en la
elaboracion de propuestas o planes de accidn para ofrecer soluciones a problemas o
necesidades identificadas empiricamente, Segin Hurtado (2010), este tipo de investigacidn
busca generar soluciones mediante un proceso que incluye explorar, describir, comparar,
predecir y sugerir cambios, pero sin ejecutar dichas propuestas.

Ademas, se trata de una investigacidn post facto utilizada para estudiar eventos o
fendmenos que ya han ocurrido, basandose en la recopilacidn de datos retrospectivos, como
registros histdricos, encuestas o entrevistas, para analizar los factores que pudieron haber
influido en los resultados, utilizando un enfoque mixto, el cual combina métodos cualitativos y
cuantitativos para obtener una comprensién mas completa del fendmeno estudiado, en la cual
se recopilan datos cualitativos a través de entrevistas y grupos focales para explorar en
profundidad las experiencias de los participantes y datos cuantitativos mediante encuestas y

analisis estadisticos para identificar patrones generalizables (Creswell & Plano Clark, 2018).



Enmarcdndose en un alcance descriptivo ya que, su objetivo es identificar las
caracteristicas de grupos o situaciones a través de la recoleccién de datos, sin manipular las
variables ni establecer relaciones de causa y efecto (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2018).
Aunque puede sugerir predicciones, estas solo son posibles si se cuenta con una base tedrica
solida y antecedentes claros, generalmente se trabaja con una sola variable, pero también es
posible incluir dos variables sin que estas sean correlacionales.

Para llevar a cabo esta investigacion se utilizaron como instrumentos de recoleccion de
datos el formato denominado Test de estrés laboral, desarrollado por la organizacion mundial
de la Salud, adoptado por la organizacién internacional del trabajo y nuevamente adaptado en
Colombia por la Alcaldia de Bogota distrito capital y la caracterizacién sociodemografica.

El disefio empleado es no experimental ya que se observan y analizan los datos tal como
se presentan en su contexto natural, sin manipulacién de las variables (Gay, Mills & Airasian,
2012). Este enfoque permite obtener una comprension mas profunda y validada del tema
investigado, enmarcandose en un corte trasversal ya que este se basa en la recoleccién de
datos en un Unico momento, similar a capturar una imagen estatica, como una fotografia o
radiografia, que luego se analiza y describe en el estudio.

Estos enfoques pueden tener objetivos exploratorios, descriptivos o correlacionales.
Segun Manterola, Quiroz, Salazar y Garcia (2019), la principal caracteristica de este tipo de
estudios es que se realizan en un solo instante, lo que implica que no se realiza un seguimiento

posterior.

Participantes
Para esta investigacion se considerd a 12 mujeres trabajadoras de una empresa de

servicios en Colombia seleccionadas por el método no probabilistico porque se trabaja con el

100% de la poblacién.

Tabla 1. caracterizacion de mujeres

Area funcional de trabajo Administrativo Operativo
Operaciones 2
Finanzas 2




Informaticay 1
Telecomunicaciones

Recursos Humanos 1

1
Servicio al Cliente 2
Mercadeo y venta 1 2
Total, empleados 3 9

Nota: La tabla muestra cuantas trabajadoras se encuentran en cada area de trabajo.

Instrumentos
Para la recoleccion de datos se realizd la caracterizacidn sociodemografica, que facilita

la comprensién de la estructura y las dindmicas de una comunidad.

Seglin Emile Durkheim (1895), las caracteristicas sociodemograficas son clave para
entender las estructuras sociales y culturales de una sociedad, ya que influyen en las normas,
valores y conductas de los individuos, Durkheim sostenia que los "hechos sociales", como las
instituciones, la religidn, el estado civil y otras variables demograficas, determinan como las
personas interactlan y se organizan en la sociedad y las caracteristicas sociodemograficas no
solo conforman la estructura social, sino que también son esenciales para la cohesion y el
funcionamiento de la sociedad. En este caso se usd para Caracterizar a las trabajadoras de una
empresa de servicios en Colombia.

Asimismo, se aplicé el Test estrés laboral basado en el cuestionario de problemas
psicosomaticos (CPP), de Hock (1988), adaptado al espafiol por Garcia y colaboradores (1993),
el cual tiene como objetivo evaluar la frecuencia de los sintomas psicosomaticos relacionados
con el estrés laboral durante los ultimos tres meses, tales como insomnio, dolores de cabeza,
molestias estomacales, cansancio extremo, entre otros.

El cuestionario se compone de 12 items, en los cuales los participantes deben marcar
con una “X” la frecuencia con la que han experimentado cada sintoma, utilizando una escala de
1 a 6, donde 1 significa "Nunca" y 6 "Muy frecuente". Antes de iniciar con el test se les explica a
los participantes el propdsito de la prueba destacando la importancia de responder con
sinceridad sobre su experiencia personal en el entorno laboral, se garantiza la confidencialidad

de sus respuestas, indicandoles que es de manera individual y que no existen respuestas



correctas o incorrectas la duracién es de 10 a 15 minutos. Al finalizarse, se analizaron los datos
recolectados para identificar los sintomas mas frecuentes y determinar el estrés en las

trabajadoras para proponer estrategias y recomendaciones para reducir el estrés laboral.

Fases del trabajo de campo
Objetivo 1. Caracterizar la poblacién de trabajadoras de una empresa de servicios en Colombia.

Fase de Planificacién y Preparacién: Se define la poblacidn objetivo y se clasifica
mediante una encuesta sociodemografica, para recopilar informacidn relevante sobre aspectos
demogriéficos y laborales de las trabajadoras.

Fase de Recoleccion de Datos: A través de la aplicacion de la encuesta sociodemogriéfica,
se tabula la informacién para analizar y evaluar.

Objetivo 2. Determinar los niveles de estrés presentes en las trabajadoras de una empresa de
servicios en Colombia.

Fase de planificacién y preparacion: en una breve reunion se socializa la aplicacion del
test estrés laboral, que permitira evaluar los niveles de estrés experimentados por las
trabajadoras.

Fase de recoleccion de datos: mediante el test estrés laboral, se recogen los datos
necesarios para determinar el nivel estrés de las trabajadoras.

Objetivo 3. Proponer un conjunto de estrategias y recomendaciones para reducir el
estrés de las trabajadoras de una empresa de servicios en Colombia.

Fase de Planificacidon y Preparacién: Se buscara la informacién pertinente para brindar
estrategias y recomendaciones Utiles para reducir el estrés de las trabajadoras.

Fase de recoleccidn de datos: La informacién obtenida se analizara para desarrollar una

cartilla en la cual se plasme la informacién recolectada.

Categorizacion y clasificacion
A continuacidn, hay una tabla con sintomas asociados al estrés, que se pueden clasificar

en una escala de 1 a 6, donde 1 representa un nivel bajo y 6 un nivel frecuente de
manifestacion. El propdsito es evaluar el grado de intensidad de cada sintoma experimentado
por las trabajadoras, permitiendo obtener un perfil de los efectos del estrés en su bienestar

fisico y emocional.



Tabla 2. items del test estrés laboral.

a. Imposibilidad de conciliar el sueiio 1 2 3 4 5 6

b. Jaquecay dolores de cabeza 1 2 3 4 5 6

c. Indigestion y molestias estomacales 1 2 3 4 5 6

d. Sensacién de cansancio extremo o agotamiento 1 2 3 4 5 6

e. Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual 1 2 3 4 5 6

f. Disminucion de interés sexual 1 2 3 4 5 6

g. Respiracion entrecortada o sensacién de ahogo 1 2 3 4 5 6

h. Disminucion de apetito 1 2 3 4 5 6

i. Temblores musculares (por ejemplo, tics nerviosos o 1 2 3 4 5 6
parpadeos)

j.  Pinchazos o sensaciones dolorosas en las distintas 1 2 3 4 5 6
partes del cuerpo

k. Tentaciones fuertes de no levantarse por la mafiana 1 2 3 4 5

. Tendencias sudar o palpitaciones 1 2 3 4 5

SUBTOTAL

TOTAL

Nota: Adaptado del Cuestionario de Problemas Psicosomaticos (CPP) de Hock (1988, adaptado al espafiol por
Garcia y cols, 1993)

Para cada trabajadora, se sumardn las puntuaciones correspondientes a cada sintomay
se obtendra un subtotal para cada conjunto de respuestas, lo cual permitira conocer el nivel de
estrés asociado con cada sintoma evaluado. Y para finalizar se suman todos los subtotales de
los sintomas evaluados, este puntaje global reflejara el nivel general de estrés experimentado
por la trabajadora, permitiendo identificar la necesidad de intervenciones o estrategias de

manejo del estrés.

Tabla 3. subtotales test estres laboral.

PUNTAIJE NEl\S/'FI;EDSE INTERPRETACION
No existe sintoma alguno de estrés.
12-24 SIN ESTRES Tiene un buen equilibrio, continde asi y difunda entre los demas sus
estrategias de afrontamiento.
Se encuentra en fase de alarma, trate de identificar el o los factores
ESTRES LEVE  que le causan estrés para poder ocuparse de ellos de manera
25-36 preventiva.
ESTRES Haga conciencia de la situacién en la que se encuentra y trate de

37-48 MEDIO ubicar qué puede modificar, ya que, si la situacion estresante se



prolonga, puede romper su equilibrio entre lo laboral y lo personal. No
agote su resistencia

Se encuentra en una fase de agotamiento de recursos fisiolégicos con
desgaste fisico y mental. Esto puede tener consecuencias mas serias

49-60 ESTRESALTO en su salud. Consulte orientacion psicoldgica y mantenga apoyo social
de personas cercanas.
Requiere atencidn inmediata. Por esta razén es importante asistir a
consulta médica y psicoterapéutica pronta para verificar

61-7 ESTRES GRAVE preventivamente el estado de salud y dar inicio a un proceso de

aprendizaje psicoterapéutico de herramientas y técnicas para el
manejo del estrés, la ansiedad y los sintomas producidos.

Nota: Adaptado del Cuestionario de Problemas Psicosomaticos (CPP) de Hock (1988, adaptado al espafiol por

Garcia y cols,1993)

Tabla 4. Resultados del test estrés laboral.

Preguntas
Participante (subtotales) Puntuacién Interpretacion
s a b c de f g h i j kI (totales)

M1 11 2 2 3 3 1 1 2 2 6 3 27 ESTRES LEVE
M2 6 55 4 2 3 15 2 2 4 3 42 ESTRES MEDIO
M3 21 1111111111 13 SIN ESTRES
M4 4 4 5 3 4 2 1 4 2 3 4 6 42 ESTRES MEDIO
M5 6 353 2 6 1 4 2 5 4 2 43 ESTRES MEDIO
M6 34 2 5 15 2 6 3 3 6 4 44 ESTRES MEDIO
M7 33 252242 2 222 31 ESTRES LEVE
M8 4 4 4 5 3 3 4 4 3 3 5 6 48 ESTRES MEDIO
M9 5355 151 3 3 4 3 2 40 ESTRES MEDIO
M10 33 2 4 1 2 13 3 451 32 ESTRES LEVE
M11 4 3 4 5 4 3 5 5 4 6 6 6 55 ESTRES ALTO
M12 14 2 51 2 2 3 2 3 5 2 32 ESTRES LEVE

Nota: La tabla muestra el nivel de estrés al que se encuentran expuestas las trabajadoras.

Capitulo 3. Resultados

A continuaciodn, se presentan los resultados obtenidos de la propuesta ¢ Cudles son los

niveles de estrés en trabajadoras de una empresa de servicios en Colombia?, para la cual se

implementaron las siguientes estrategias de recoleccidn de informacién: formulario

sociodemografico para identificar las caracteristicas de la poblacion y el test de estrés laboral



para evaluar los niveles de estrés en las trabajadoras, acompafiados de una revision
documental e investigacidn bibliografica para sustentar tedricamente el estudio.

Con base en estos andlisis, se elaborara una cartilla con estrategias y recomendaciones para
disminuir el estrés y prevenir la sobrecarga laboral.

Caracterizacién de la poblacién objeto de estudio

Se describen los datos sociodemograficos evaluados a las trabajadoras, incluyendo
variables como edad, estado civil, nivel educativo, tenencia de vivienda, estrato
socioecondmico, tipo de cargo, tipo de contrato, personal a cargo, antigiiedad en la empresay
horas de trabajo, con el fin de identificar tendencias y particularidades dentro de la poblacion
estudiada, proporcionando un panorama detallado sobre sus condiciones sociales y laborales
asi como, posibles areas de mejora para la implementacion de politicas que favorezcan su

bienestar y productividad.

llustracion 1. Distribucidn por edad.
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Nota: El grafico representa que la mayoria de las trabajadoras estdn en el rango de 36 a 45 afios (42%), seguidas
por el grupo de 26 a 35 afios (25%). Lo cual quiere decir que la poblacidn laboral esta conformada principalmente
por personas en etapas medias de su vida productiva.



lustracion 2. Distribucidn por estado civil.
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Nota: El grafico representa que, en el estado civil, predominan trabajadoras casadas (33%) y trabajadoras en unidn
libre (25%), lo que puede influir en las responsabilidades familiares y su dindmica laboral.

llustracion 3. distribucion por nivel de estudio.
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Nota: El grafico representa en cuanto al nivel educativo, la mayoria de las trabajadoras cuenta con formacién
técnica, tecnoldgica (34%) o profesional (5%), lo que indica una fuerza laboral con un nivel de preparacion
adecuado para enfrentar las demandas de sus roles.



llustracidn 4. Distribucion por tenencia de vivienda.

En arriendo
33%

Nota: El grafico representa que, en relacidn con la vivienda, el 42% de las trabajadoras son propietarias, mientras
que el 33% vive en arriendo, lo cual evidencia una diversidad en las condiciones econdémicas y de estabilidad
habitacional.



llustracidn 5. Distribucion por estrato econémico.
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El grafico representa que el andlisis por estrato socioeconémico muestra que los estratos 3 (33%), 4 (25%)

concentran a la mayoria de las trabajadoras, lo que sugiere una ubicacién mayoritaria en niveles medios de
ingresos.



llustracidn 6. Distribucion por tipo de cargo.
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Nota: El grafico representa sobre los tipos de cargo, el 67% desempeifia funciones auxiliares o administrativas,
mientras que un 25% ocupa posiciones de jefatura. Esto refleja una estructura laboral en la que predominan roles
operativos.

llustracidn 7. Distribucion por tipo de contrato.
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Nota: El grafico representa que, en términos de contratacién, el 50% tiene contratos temporales de mas de un afio,
mientras que un 25% cuenta con contratos a término indefinido, evidenciando cierta estabilidad laboral para un
grupo importante.

llustracidn 8. Distribucion por periodicidad de pago.
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Nota: El grafico representa que, el 92% de las trabajadoras reciben un pago fijo (diario, semanal, quincenal o
mensual), el 8% tienen una combinacion de pago fijo y variable.



llustracion 9. Por distribucion de personal a cargo.
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Nota: El grafico representa que la mayoria de las trabajadoras tienen un porcentaje significativo (50%) entre unay
dos personas bajo su responsabilidad lo que podria incidir en la carga laboral y personal.

llustracidn 10. Distribucidn por antigiiedad en la empresa.
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Nota: El grafico representa que, en cuanto a la antigliedad, el 50% de las trabajadoras tiene entre 1y 5 afios en la
empresa, reflejando una poblacién con experiencia intermedia dentro de la organizacién.



llustracion 11. Distribucion por horas de trabajo.
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El grafico representa que, con respecto a las horas laborales, el 42% trabaja jornadas de 8 horas, aunque se
observan jornadas extendidas en el 50% de los casos, lo que podria generar implicaciones en la calidad de vida 'y
productividad.

Por lo anterior podemos concluir que la poblacién de trabajadoras de la empresa se
caracteriza por ser mayoritariamente adulta, con formacién técnica o profesional y se
desempefian en cargos auxiliares o administrativos. La mayoria vive en estratos
socioecondmicos medios, poseen viviendas propias o arriendadas y cuentan con una
estabilidad laboral moderada, con una mezcla de contratos temporales e indefinidos. Sin
embargo, la carga laboral y las responsabilidades familiares podrian influir en su desempefo y
bienestar.

Determinacion de los niveles de estrés presentes en las trabajadoras de una empresa de
servicios en Colombia
Se describen los datos obtenidos mediante el test de estrés laboral para identificar los

niveles de estrés presentes en las trabajadoras y analizar los factores asociados que puedan

afectar su bienestar y desempefio laboral.

Tabla 5. Resultados niveles de estrés.

Nivel de estrés PARTICIPANTES PORCENTAJE
SIN ESTRES 1 8,33 %




ESTRES LEVE 4 3,33%
ESTRES MEDIO 6 50 %

ESTRES ALTO 1 8.33%
Nota: La tabla muestra el nivel de estrés de las trabajadoras.

llustracion 12. Niveles de estres.

Nota: El grafico representa que la mayoria de las trabajadoras enfrentan algun grado de estrés, siendo el nivel
medio el mas comun entre ellas.

Propuesta de estrategias y recomendaciones para reducir el estrés de las trabajadoras de una
empresa de servicios en Colombia

Para cumplir con este objetivo, se presentara una cartilla que documenta una serie de
estrategias, pautas y recomendaciones disefiadas para reducir el estrés de manera efectiva, ver

anexo 1.

Capitulo 4. Disertacion
Discusion
Dando respuesta a la pregunta de investigacion éCudles son los Niveles de estrés en
trabajadoras en una empresa de servicios en Colombia? se encontré que la mayoria de las
trabajadoras son adultas, con formacién técnica o profesional y desempefian cargos auxiliares o

administrativos, siendo la mayoria de estrato socioeconémico medio, contando con una



estabilidad laboral moderada, en una combinacién de contratos temporales e indefinidos y se
identificd un nivel de estrés predominante en la categoria media, probablemente vinculado a la
carga laboral y las responsabilidades familiares.

Estos hallazgos coinciden con estudios previos que subrayan la importancia de la
responsabilidad organizacional en el bienestar psicoldgico de los empleados (Algerias et al.,
2020). Quien no se equivocd en abrir el debate sobre la responsabilidad organizacional en la
promocion del bienestar psicoldgico de sus trabajadores y resalta la necesidad de estrategias
efectivas, como programas de apoyo emocional y herramientas de afrontamiento, para reducir
el impacto del estrés. Por su parte, Argliello y Masmela (2020) identifican la carga de trabajoy
la falta de apoyo social como factores clave del estrés, aunque su enfoque podria ser limitado al
no considerar factores contextuales mas amplios, como la estabilidad laboral, mientras que,
Barragan Tovar y Alzate Flérez (2020) destacan la necesidad de un enfoque integral, aunque su
dependencia de estudios cualitativos limita la aplicabilidad de sus hallazgos y no consideran la
diversidad de sectores ni diferencias culturales en la experiencia del estrés.

En cambio, Bernal (2018) propone soluciones concretas, como la evaluacion de riesgos
psicosociales, la redistribucion equitativa de cargas laborales y la implementacién de horarios
flexibles, en linea con el objetivo del presente estudio busca mejorar la productividad y
bienestar laboral de las trabajadoras, ante esta situacion Bustos (2022) enfatiza la importancia
de talleres y recursos organizacionales para fortalecer el manejo del estrés y el apoyo social,
destacando las estrategias de afrontamiento como un ente clave en la reduccién frente al
estrés.

En los resultados se evidencia que el estrés experimentado por las trabajadoras,
relacionado con la carga laboral y las responsabilidades familiares, coinciden con lo planteado
por Campifio y Mufioz (2020), quienes destacan que el estrés y la insatisfaccion laboral estan
estrechamente relacionados, resaltando la comunicacién efectiva como un factor clave para
mejorar el bienestar laboral. Sin embargo, Claro y Fandifio (2022) encontraron que el estrés no
afecta directamente el desempeno laboral, lo que sugiere que su impacto puede depender del

sector y el tipo de trabajo.



Por otro lado, Carrillo-Garcia et al. (2018) y Camacho (2020) coinciden en la importancia
del apoyo social y las relaciones laborales en la gestion del estrés, ademdas Camacho, propone
mejorar la comunicacion interna y fomentar el trabajo en equipo para mitigar el estrés y
fortalecer la motivacion y el rendimiento laboral.

Ahora bien, el estudio analiza factores individuales y organizacionales en contraste con
el estudio de Forbes (2022), que se enfoca en politicas integrales a nivel global, pero destacan
la importancia de gestionar el estrés laboral. Asi mismo, Alvis y Castafio (2022) abordan el
burnout a nivel general en Colombia, destacando tres factores claves: horarios extensos,
pérdida de espacios personales y estrés, aunque, su estudio es general, ambos coinciden en
gue la carga laboral y el desequilibrio entre la vida laboral y personal son fuentes de estrés.

Otro aspecto relevante es que Asprilla (2020) y Arce et al. (2021) amplian el estudio del
estrés laboral en trabajadoras al destacar la influencia de factores externos como las crisis
sanitarias y los riesgos psicosociales intralaborales, ademas de la carga laboral y las
responsabilidades familiares que afectan el bienestar de las trabajadoras. Finalmente, los
hallazgos del presente estudio difieren de los de Barrera et al. (2022) quien identifica un
entorno laboral saludable en la Cruz Roja, con una distribucién equilibrada de actividades y bajo
estrés, mientras que el presente estudio evidencia un estrés moderado en las trabajadoras, lo
gue se sugiere la necesidad de una mejor gestion de las condiciones laborales e

implementacion de estrategias para reducir el impacto del estrés en distintos contextos.

Conclusion

De acuerdo a los objetivos planeados se llegé a la conclusion de que la caracterizacidn
de las trabajadoras en una empresa de servicios en Colombia, evidenciando que la mayoria se
encuentra en edades productivas medias, con formacién técnica o profesional, y
desempefiando principalmente funciones auxiliares o administrativas. Ademas, presentan una
estabilidad laboral moderada, con una combinacidn de contratos temporales e indefinidos,
aunque factores como la carga laboral, las responsabilidades familiares y las jornadas

extendidas podrian afectar su bienestar y desempefio.



En cuanto a la determinacion de los niveles de estrés, los resultados reflejan que la
mayoria de las trabajadoras experimenta algln grado de estrés, predominando el nivel medio,
mientras que solo una minoria no presenta sintomas, lo que resalta la importancia de abordar
esta problematica de manera estructurada.

Finalmente, con el objetivo de proponer estrategias y recomendaciones para reducir el
estrés, se elabord una cartilla con pautas enfocadas en mejorar el ambiente organizacional y
fortalecer el equilibrio entre la vida personal y laboral. Con estas medidas, se busca reducir el
estrés, prevenir la sobrecarga laboral y promover un entorno de trabajo mas saludable y
productivo, favoreciendo tanto el bienestar de las trabajadoras como su desempefio dentro de

la empresa.
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Transformando €l Esfrés

“El manejo- adecuado del estrés no solo nos
- permite superar dificulfades, sino tambien
desarrollarnos como indviduos mas resiientes y

conscientes”
(Ramos, 2018)
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relacionads con enfermedades como hipertersiin, frasformes
y enfermedades cardovascilares (Seips, 1000}
B oufoestiva y mofivacin: El burnod sucke generar sensaciin
de nefieacin profesional y pérdida de confiandn en b propis
: (Tarres, 201,

Eedicein de la prodedvidad Los afesides
burnout mm?rrm bap reddivien Wmmn mmw
freauentes (OMS, 2020)
Weremernio del ausenfemg bborak Las ausentiss por problemas
de solid relaconades con o esrés ofectan reqaivomente
dinitvica bbord (Seips, 2020).

como feonisas de relpcin
wirdfuness (OMG, 2020). b 1 !
a ¥ riesdos

pmccmtgcpslﬂlglf
o EqUEDS ) SUPEIVEOrES purd
fmummﬁa:rfmzm -
sobre. Mobbiy y como derunciaro (OMS, 2020).
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COMPRENDENDO EL ESTRES

Conocer las

(UsaS del estres ayuda que
de blenestar y deefiar puestos

de trobop de manera efectiva
(Lazarus, RS (484)

05 GEreNtes pueaan aesarrolar programas

Por lo cual es mportonfe enfender las causas del esirés permifiendg
a los gerentes dentificar los problemas especificos que afectan a
los empeados, como la carga de frabajp excesiva, la falta de
recursos, 0 el ambienfe laboral toxico Kobat-Zinn, J (M)

O O LVUVLUV

A lo cual lamamos

[ Por ofro lado,

L

E econocimiento
de,
problema

)

revencion y
mifigacion

denfificar estas causas ayuda a preveni el esirés anfes de que

e W

e convierta en un problema significafivo, permifiendo a los gerenfes
fomar meddas preventivas Lazarus, K S, « Folavan, S. (1184)
? N_ reducir . R erein
El estrés laboral y meprar las condiciones de frabajo, los gerentes de
pueden aumentar la refencion de empleados y reducrr la rofacion
Masach, C, + Leter, M. P. (2008) chpleadcs
Conocer las causas del estrés laboral

Permite. a los

gerentes orear un enforno de frabgjo que minimice el esirés, promueva
el bienestar, y opfimice €l desemperio organizacional Kabat-Zinn, ). (440)

gin Loazarus, R S, + Folavan, S. (FB4) los estrafegins que se pueden utiizar

para wifigar las respuestas del esfrés con

= | e
Tletribuion - _ Evalar la T N
e Ectablecer canales mplemerniar -vaor 105 -
dﬁvﬂfdfr'ffl;ﬁ’- DWME; s wﬁb}tﬂ@;ﬁf progromas de sakd | | responsablidades
| frobojo || adecu oMUt mental carga de rabao

i

E mplementar estas estrategas ayuda a las organzaciones a reducr el estrés loboral y
mejoran e ambiente del persond asl wismo en la productividad y safisfaccion de la

empresa v el trabajo

Ilj
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ESTRATEGIAS PARA DESMINUR
EL ESTRES

* RECOMENDACIONES PARMA
PISMINUE_EL _ESTERES

porfe del proceso

; L

Ce constante, aunque falles

egetra u proceso se constante,
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El esfrés no es simplemente una
respuesta al entorno, sino el resuttado
de Como una persona evalia y afronfa

las demandas que enfrenta.”

Lazarus, R S, + Folavan, S. (1M86)
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