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1.- El estrés produce malestar
2.- Esta producido por algo externo
3.- Esta fuera del propio control

iQué es el estrés?
La vision popular




* El estrés como un proceso:
e ¢Que tienen en comun las diferentes situaciones de estrés?
* El desequilibrio entre demandas y recursos.

Demandas




Enfocando el estrés vy la adaptacion.

Situacion Avaluacion

En situaciones especiales que requieren un
esfuerzo de adaptacion,

Las emociones encauzan el afrontamiento.
Esto es un PROCESO, en principio,
adaptativo.

Afrontamiento Emociones




* Estrés: Un ciclo de Activacion — Recuperacion.

Pico

Estrés Agudo
Estrés Cronico

Inicio
Recuperacion



Estrées un mecanismo psico-biologico
disenado para la supervivencia.
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Estres y esfuerzo prolongado

Fatiga: Necesidad de Agotamiento:

aumentar el esfuerzo
para mantener el
rendimiento.

Cansancio:
Necesidad de
descanso puntual.

Incapacidad de
mantener el
esfuerzo.

J

Olson, 2007; Hockey, 2013



- wage, salary
- esteem ;
- promotion / security

demands / obligations

Estrés laboral; pliaii
mas alla de |la N 7%
Cargd d € motivation - PRERES

tra b d | O {*overcommitment’)
J | Imbalance maintained
-+ if no alternative choice available
-+ if accepted for strategic reasons
-+ i motivational pattern present (overcommitment)

Modelo de Inversidn de esfuerzo- compensacion
(Siegrist, 1996)
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Estres
laboral;
mas alla de
la carga de

trabajo.
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El trabajo hoy: ya se acabo el
trabajo para siempre.

e iQué quieren los jovenes?
Compartir la flexibilidad.

Riesgos psicosociales
emergentes:

Conciliacién: tener una vida
Implicacidn: pasarlo bien y
hacer las cosas bien.
Digitalizacién: a mi manera.



Tener una vida: la actividad

extra laboral.

El descanso reparador aumentan la concentracion y la productividad
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La reduccion del estrés cronico necesita tiempo de recuperacion.
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No todo el tiempo no laboral és reparador.
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La rumiacion sobre temas laborales dificultan las actividades reparadoras
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La desconexion es un derecho y una necesidad

Trabajos de Sonnentag, 2003; y

Sonnentag & Grant, 2012)




Hacer las cosas
bien y pasarlo -
b I e r : Resources Work engagement

| . 4n.
MPIHcacion [i o i h;m W

Job demands ‘:% Burnout ]/
El Job Demands —Resources Figure ].4 The job demands-resources model
Model (Bakker & Demerouti, Note: See text for the nature of the relationships

2007)



Hacer |las
COSas a mi

manera:
digitalizacion

 Las 5 paradojas de la digitilizacion:
e La paradoja de la autonomia (Control por
algoritmos)

e La paradoja de tiempo (Menos traslados, mas
jornada)

* La paradoja de la privacidad (Trabajar solo, estar
controlado)

* La paradoja de la inclusidn (Servicios abiertos,
solo a los capacitados)

* La paradoja de la comunicacion (Mas
comunicacidon, menos grupo)



Conclusion.

La mejor forma de prevenir los
riesgos psicosociales:

* Aceptar los cambios.

e Afrontar los problemas.

* Ofrecer recursos

* Trabajar bien y en equipo.
* Descansar.




Jordi Fernandez-Castro
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iMuchas gracias por su atencion!

Claves para reconocer los sintomas
y aprender a manejarlos

https://jfernandezcastro.com/
,@errnandezcastz
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