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Manejo del Estrés 
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Emoción es lo que siento 
ahora, en este momento 
(reacción)… 

QUE SON LAS EMOCIONES 
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Es lo que vengo 
sintiendo desde hace 
mucho tiempo 
(expresión codificada en 
el cerebro). 

SENTIMIENTOS 
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Sentimientos que 
evolucionan con el 
tiempo y que si no son 
expresados en palabras, 
terminan lastimando 
nuestro cuerpo. 

RESENTIMIENTO 
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Felicidad 

EN BUSCA DE LA FELICIDAD 

Bienestar 

Emocional 

Físico 

Espiritual 
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INTEIGENCIA EMOCIONAL 



1. Miedo 

2. Soledad 

3. Desaliento 

4. Incertidumbre 

5. Desinterés por las cosas 

6. Querer dominar a los demás 

7. Dejarse dominar por los demás 
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EMOCIONES BÁSICAS 



El Estrés es el resultado 
de la interacción entre 
las características de la 
persona y las demandas 
del medio.  
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QUE ES EL ESTRÉS 
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• En respuesta a diferentes 
situaciones el organismo se 

prepara para huir o combatir, 
mediante la secreción de 
sustancias como adrenalina. 

• La adrenalina se disemina por 
toda la sangre y es percibida por 
los receptores especiales en 
distintos lugares del organismo, 
los cuales   responden para la 
acción: 

• El corazón late más fuerte y 
rápido. 

• Las arterias y órganos se contraen 
para disminuir la pérdida de 
sangre o para dar prioridad al 
cerebro. 

• La mente aumenta el estado de 
alerta. 

• Los sentidos se agudizan. 
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Algunas de las fuentes 
potencialmente 

estresantes en el contexto 
laboral, son: 

 

• Factores intrínsecos al 
propio trabajo  

 

• Factores relacionados 
con el desempeño de 
roles  

• Factores vinculados a las 
relaciones interpersonales 
que se generan en la vida 
laboral  

• Factores relacionados con 
el desarrollo de la carrera 
profesional  

• Factores relacionados con 
la estructura y el clima 
organizacional  

• Factores Psicosociales en el 
Trabajo  
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MANEJO DEL ESTRÉS 

15 



• Juguemos … 
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Los factores psicosociales son  
los que más afectan a los 
trabajadores y entre los cuales 
podemos mencionar:  

 

 Desempeño Profesional  

  Dirección  

  Organización y Función  

  Tareas y Actividades  

  Medio Ambiente de Trabajo  

  Jornada Laboral  

  Empresa y Entorno Social  
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• Los estresores que pueden 
afectarnos en el área laboral, 
pueden dividirse en: 

• Estresores Internos 

 

 
 

 

 

• Estresores Externos 
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Dolor de una herida 

Sensación de inutilidad 

Sentimiento de culpa 

Recuerdos desagradables 

Cambios de temperatura 

Ruido externo 

Que hablen de nosotros 
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UTILIDAD DEL ESTRÉS 

Si estamos en el medio de un 
incendio, nos embiste una fiera o 
un vehículo, los cambios 
provocados por el estrés resultan 
muy convenientes:  

• Nos prepara para responder 
de manera oportuna y poner 
nuestra vida a salvo. 

 

El Problema del  

Estrés 

 

• Elevación de la presión 
sanguínea 

• Gastritis y úlceras en estómago 
o intestino. 

• Disminución de la función renal 

• Problemas del sueño. 

• Agotamiento 

• Alteraciones en el apetito. 
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• Signos y síntomas  

El estrés afecta órganos 

 y funciones de todo el 
cuerpo.  

Entre los principales efectos 
se destacan: 

 

•  Fisiológicos 

•  Cognitivos 

•  Motores 

•  Emocionales  
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• Signos y Síntomas del 
Estrés: 

 

• Depresión o ansiedad 

• Dolores de Cabeza 

• Insomnio 

• Indigestión 

• Sarpullidos 

• Disfunción Sexual 

• Palpitaciones rápidas 

• Nerviosismo. 
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 Manejo de estrés 

Las acciones dirigidas a manejar 
el estrés en las organizaciones, 
están orientadas a las siguientes 
áreas:  

 

1. Análisis y clasificación del rol  

2. Alteración del clima de la 

 organización  

1. Administración por objetivos  

2. El ambiente físico  

3. Instalaciones para los 

 empleados  
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• Métodos individuales 
para el manejo del 
Estrés: 
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1. Meditación 

2. Bioretroalimentación 

3. Ejercicio 

4. Registro diario de las situaciones  

estresantes. 

5. Vigilancia de los músculos 
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• Estrategias de prevención 
del estrés laboral: 

Las estrategias de 
intervención van dirigidas a la 
disminución de los efectos 
negativos derivados de la 
percepción del estrés 

 

• Estrés y Adicción  

A menudo siente la tentación 
de aliviar el estrés con 
alcohol, tabaco, drogas o una 
forma más benigna de 
“reducción de estrés.  
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• Estrés en positivo 

 

• Se experimenta 
tranquilidad y felicidad en 
el estrés positivo cuando la 
percepción de capacidad es 
mucho más amplia que las 
verdaderas.  
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• 1ERA Y PRINCIPAL 
ESTRATÉGIA PARA 

MANEJAR EL ESTRÉS: 

 

•SONRÍE 
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• 2da ESTRATEGIA PARA 
MANEJAR EL ESTRÉS 

 

• DISFRUTA DE TU 
FAMILIA Y EN 

FAMILIA 
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• 3ra ESTRATEGIA PARA 
MANEJAR EL ESTRÉS 

 

• DISFRUTA HOY DE 
LO QUE HACES, 

CUANDO Y DONDE 
LO HACES 
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• 4ta ESTRATÉGIA PARA 
MANEJAR EL ESTRÉS 

 

• VE LO POSITIVO EN 
TI, HAZ EJERCICIO, 
ENERGÍZATE… 
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• 5ta ESTRATÉGIA PARA 
MANEJAR EL ESTRÉS 

 

• SE ÚTIL, SE FELIZ Y 
TRANSMITE 
FELICIDAD… 
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• DESPUÉS DE HOY …. 
 

A QUÉ ME  

COMPROMETO??? 
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MUCHAS GRACIAS POR SU 
ATENCIÓN  
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Facilitador: 
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