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Estrés en el
mundo laboral

ZEl estrés es consecuen-
cia del trabajo, o el es-
trés causa impacto en di-
cho ambito? Si se com-
plementan los

conocimi i lec-

tuales con el funciona-
miento del escenario ac-
tual en el cual se mueven
las personas se podria
concluir que el estrés,
sus sintomas y signos
asociados, se presentan
como el efecto que el rit-
mo del mundo laboral
ejerce sobre los indivi-
duos. No obstante, en
vez de ahondar mas en
este aspecto, es necesa-
rio entregar una defini-
ci6én de estrés: Amodo
global, se puede definir
como la respuesta que el
cuerpo entrega ante si-
tuaciones que parecen
desafiantes y exigen res-
puestas a corto plazo.

Al parecer el desarrollo
del estrés forma parte de
un circuito en el que con-
fluyen los aspectos per-
sonales, laborales y so-
ciales, y los efectos que
éste genera mediando el
desempeiio que se des-
pliegue en dichos ambi-
tos. Ahora, dejando de
lado los conocimientos
que entrega la academia,
hay una arista mas im-
portante que tratar: Co-
nocer las estrategias de
afrontamiento ante los
sintomas del estrés, ya
su vez tener las ganasy
la capacidad de ponerlas
en practica para minimi-
zar los efectos perjudicia-
les que causa (insomnio,

:
ion « io,

ansiedad, dolores mus-
culares, entre otros). Si
se deja llevar por los pen-
samientos negativos y el
agotamiento que toma
protagonismo, es muy
probable que uno no sal-
ga victorioso de las situa-
ciones complejas, pero si
se toma la decisién de
aprovechar la energia
que trae el estrés canali-
zandola mediante impul-
sos para hacer cosas que
te lleven al triunfo, la sen-
sacién de haber ganado
la batalla es mas enrique-
cedora como aprendizaje.
El mensaje a transmitir
es que hay que aprender
que una cuota de estrés
es NORMAL, y siempre es
positiva si se maneja
adecuadamente; muchas
veces ayuda a que uno
luche con mas fuerza
cuando tiene objetivos
por lograr en el ambito
laboral, y te puede llegar
a transformar en un pro-
fesional que acepta de-
safios y es capaz de re-
solver situaciones com-
plejas.
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