
Texto accesible: 
Campaña “Gestión del estrés laboral”

Cápsula Nº1 
 
GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
¿Qué es el estrés? 
 
Según la Organización Mundial de la Salud (2015) corresponde a las reacciones fisiológicas que preparan al organismo para la acción. 
De esta forma, el estrés es una respuesta necesaria para la supervivencia, que puede ser coherente con las demandas del entorno o bien resultar insuficiente o exagerada. 
Cuando esta respuesta se da en exceso, se produce una sobre carga de tensión que repercute en el organismo humano y provoca la aparición de enfermedades. 
 
· Existe el estrés positivo -eustrés- o proceso de adaptación que se activa durante un corto tiempo para responder a una situación concreta, por ejemplo, ante una competencia o un examen. Enfrentada la situación, el organismo vuelve a su estado de equilibrio. 
 
· El estrés laboral se presenta cuando se percibe un desequilibrio entre las exigencias en el trabajo y los recursos que se ofrecen para hacer frente. 
 
· Es un estado que se caracteriza por niveles altos de excitación y de angustia, con la frecuencia de sensación de no poder hacer nada frente a la situación. 
 
Tome en cuenta que el estrés laboral… 
 
• No siempre aparece con ambientes tensos. 
• Aparece cuando la presión excede los recursos de la persona. 
• No afecta a todas las personas del mismo modo, ya que siempre influyen en los recursos personales y ambientales. 
• No es una enfermedad, pero puede perjudicar la salud de las personas trabajadoras y los resultados de la organización. 
 
Fuentes: 
Agencia de Seguridad y Salud Europea del trabajo. “Guía electrónica para la gestión del estrés y de los riesgos psicosociales”. 
Leka Stavroula. “La organización del trabajo y el estrés laboral”. OMS. 2004 
Moncada, S. y otros (2014). Manual del método CoPSoQ-istas21 versión 2. 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
Cadena de estrés 
 
El estrés es ese desequilibrio que se siente cuando se está ante una situación que sentimos que sobrepasa nuestras capacidades o recursos para afrontarla.  
 
El estrés inicia con la percepción que se tiene de una situación. Y a partir de allí, se genera una cadena que es fundamental conocer. 
 
1. Percepción: no es la realidad, sino que depende de lo que cada persona cree de la realidad, es la realidad vista desde el filtro de la propia historia de vida. 
Se percibe entonces una realidad que supera la capacidad de resistencia. 
 
2. Emociones: a partir de lo que se percibe, se reacciona para lograr poner en marcha los recursos y controlar la situación estresante. Las emociones livianas y pesadas ayudan a enfrentar situaciones, por ejemplo, pérdidas, huir de un peligro, sentir gratitud, etc. Estas emociones van de la mano con los pensamientos que nos pueden dificultar tomar decisiones oportunas. 
 
3. Conductas: cuando algo nos estresa es posible que cambie nuestra conducta o bien para enfrentar de una forma adecuada la situación o, por el contrario, se puede comenzar a comer más, a fumar más, a enojarse más rápidamente o a entristecerse profundamente. 
 
4. Síntomas: el cuerpo comienza a enviar señales para indicar que se tiene que atender algo, por lo que hay que identificarlas y atenderlas. Los síntomas pueden ser a nivel físico, cognitivo o conductual: fatiga, dolor de cabeza, falta de concentración, insomnio, culpa, alcoholismo, otros. 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
Factores de riesgo y protectores del estrés 
 
Existen diversos factores o condiciones tanto externas como internas a las personas que pueden aumentar o disminuir los efectos del estrés y que se relacionan con la forma en la que se enfrentan las situaciones. 
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Ejemplos de dichos factores son: 
 
Aspectos individuales 
 
Factores de riesgo: 
· Pensamientos negativos, querer controlar lo que está fuera del propio control, las adicciones, el sedentarismo, falta manejo del tiempo, falta de espacios de descanso y recreación, estilo de afrontamiento del conflicto. 
· Enfermedades mentales sin tratamiento. 
 
Factores protectores: 
· Bienestar emocional y buena salud. 
· Capacidad para resolver conflictos. 
· Comunicación respetuosa y directa. 
· Capacidad de pedir ayuda. 
· Hábitos saludables: alimentarse sanamente, descansar, recrearse, dormir lo suficiente, hacer actividad física, tiempo libre. 
· Sentido de esperanza, buen humor, capacidad de adaptación y de aprendizaje. 
· Tolerancia a la frustración. 
· Facilidad para expresar sentimientos y pensamientos. 
·  
Aspectos Socio-familiares 
 
Factores de riesgo: 
· Ausencia de apoyo familiar y de otras redes de apoyo. Vivir en un ciclo de violencia. 
· Dependencia de sustancias. 
· Asumir rol de cuidador exclusivo. 
 
Factores protectores: 
· Apoyo de la familia, pareja o amistades. 
· Experiencia paternal o maternal positiva. 
· Equilibrio en el rol de cuidador o cuidadora. 
 
Aspectos Económicos 
 
Factores de riesgo: 
· Endeudamiento. 
· Compras compulsivas 
 
Factores protectores: 
· Organización y planificación para lograr finanzas equilibradas y saludables, capacidad de ahorro, constancia, autocontrol. 
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Aspectos Laborales 
 
Factores de riesgo: 
· Inestabilidad laboral. 
· Dificultades para el desarrollo laboral. 
· Ambiente laboral hostil, violento. 
· Exigencia para trabajar rápido y con poco tiempo para hacerlo. 
· Escaso o nulo apoyo grupal y de la jefatura. 
· Desequilibrio en las cargas de trabajo. 
 
Factores protectores: 
 
· Empleo estable. 
· Oportunidades de desarrollo. 
· Ambiente laboral respetuoso, equilibrado y que genera sentido de pertenencia. 
· Apoyo del grupo de trabajo y de la jefatura. 
· Trabajo bien organizado. 
· Buenas prácticas institucionales para velar por el bienestar de las personas trabajadoras. 
 
Fuentes: 
Agencia de Seguridad y Salud Europea del trabajo. “Guía electrónica para la gestión del estrés y de los riesgos psicosociales”. 
Leka Stavroula. “La organización del trabajo y el estrés laboral”. OMS. 2004 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
¿Cómo se manifiesta el estrés? 
 
Cuando el estrés dura por un tiempo prolongado, no se busca ayuda y se percibe que se agotaron los recursos, la salud integral se ve afectada. 
 
De esta manera, algunas manifestaciones pueden ser: 
 
NIVEL COGNITIVO: Dificultades para concentrarse, problemas de 
memoria, pensamiento negativo, dificultades para aprender y tomar decisiones. 
 
EN LA CONDUCTA: Comportamiento retraído, torpeza, negligencia, agresividad, impuntualidad, disminución en el rendimiento laboral, dificultades para dormir y uso de estrategias no saludables para enfrentar al estrés (fumado o consumo de drogas). 
 
EN LAS EMOCIONES: Irritabilidad, ansiedad, desánimo, introversión, fatiga, problemas relacionales en el trabajo y disminución del disfrute del trabajo. 
 
EN LA SALUD FÍSICA O MENTAL: Cardiopatías, trastornos digestivos y de la 
presión arterial, afectaciones musculoesqueléticas, propensión a infecciones, depresión, trastornos de ansiedad, entre otras. 
 
Fuentes: 
Agencia de Seguridad y Salud Europea del trabajo. “Guía electrónica para la gestión del estrés y de los riesgos psicosociales”.  
Leka Stavroula. “La organización del trabajo y el estrés laboral”. OMS. 2004 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
El estrés en la población judicial 
 
Según datos compilados por el Subproceso de Ambiente Laboral en el período comprendido entre el 2010 y 2018 considerando a 1988 personas trabajadoras judiciales, los principales síntomas reportados como causa del estrés laboral fueron: 
 
Síntomas Somáticos:  
· Opresión o dolor en el pecho 
· Tensión en los músculos 
· Falta de aire 
· Dolores de cabeza 
 
Síntomas Cognitivos: 
· Problemas para concentrarse 
· Dificultades para tomar decisiones 
· Confusión mental 
· Problemas para recordar información 
 
Síntomas Conductuales: 
 
· Desánimo 
· Irritabilidad 
· Dificultades para dormir 
· Sensación de angustia 
 
Salto de página 
¡Manos a la obra! 
Ante esta realidad es fundamental que de manera responsable tome medidas de prevención y atención del estrés. 
Siga la campaña… pronto más información 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
 
Usted, ¿qué puede hacer para gestionar el estrés? 
 
Meditación de un minuto: La mente es como un vaso de agua con arena, cuando se agita el agua se pone turbia y cuando está quieta lo pesado cae y el agua se aclara: este es el poder de la meditación. 
Así que manos a la obra... 
 
1. Póngase cómodo/a en una silla 
2. Siéntese recto/a, pero no rígido/a, las manos como prefiera pero simétricas, ojos cerrados. 
3. Use un sonido como punto de partida y a partir de ahí céntrese en su respiración. 
4. Durante un minuto, intente mantener su mente centrada en la respiración, si se dispersa o pierde el foco, vuelva a su respiración. 
5. Al finalizar el minuto, tome contacto con sus sensaciones: ¿Cómo se han sentido su cuerpo y mente? 
 
Este ejercicio las primeras veces puede ser difícil, pero si lo practica puede usarlo cuando esté estresado/a o angustiado/a. 
Con la práctica, podrá usar esta técnica como un recurso para la calma y 
la concentración en cualquier lugar y momento. 
 
Regeneración en 30 segundos 
 
1. Frote vigorosamente sus manos durante varios segundos para generar calor. 
2. Inmediatamente después, póngase las palmas de las manos sobre los párpados cerrados, 
colocando los dedos sobre la frente, y piense en algo agradable. 
3. Respirando lenta y suavemente, déjese llevar por el efecto sedante del calor y de la oscuridad. Las manos crean una fuente de calor y la ponen en contacto con la piel. 
4. En situaciones de estrés, la temperatura tiende a bajar y esto provoca una sensación de desequilibrio, por lo que es bueno aprender a generarnos esa sensación de calidez. 
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¡Manos a la obra! 
Está en usted comenzar a hacerse responsable de su autocuidado para prevenir y atender el estrés laboral. 
Siga la campaña… Pronto más información 
 
Fuentes: 
Agencia de Seguridad y Salud Europea del trabajo. “Guía electrónica para la gestión del estrés y de los riesgos psicosociales”. 
Leka Stavroula. “La organización del trabajo y el estrés laboral”. OMS. 2004 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
Usted, ¿qué puede hacer para gestionar el estrés? 
 
Actividad física: Cualquier actividad física -liviana, moderada o vigorosa- es un activador que disminuye naturalmente los efectos del estrés y es mucho mejor que estar sentado o recostado. 
 
Sume minutos de actividad 
Rompa períodos de sedentarismo 
 
[image: ] 
 
Algunas ideas para moverse en su trabajo:                           
 
· Ponga una alarma en su computadora o celular para levantarse y estirarse 5-10 minutos cada hora. 
· No cruce las piernas, estírelas y haga movimientos con los pies como si se pusiera de puntillas. 
· Si es posible, camine mientras atiende una llamada telefónica. 
· Si está en la oficina, utilice las escaleras en lugar del ascensor. 
· En su hora de almuerzo, disponga de unos 20 minutos para salir a dar una vuelta a la cuadra. 
 
Duerma lo suficiente: Así como es importante la actividad física, también lo es el descanso para la regeneración de la mente y el cuerpo. La clave es el equilibrio. 
 
Algunas ventajas: 
 
· Da energía 
· Mejora la atención y la memoria 
· Permite un buen rendimiento durante el día 
· Menos accidentes 
 
Algunos consejos sobre higiene del sueño: 
· Duerma la cantidad de tiempo que necesite. 
· El tiempo recomendado es entre 6 –9 horas, pero esto varía según cada persona. 
· Trate de no dormir con dispositivos electrónicos encendidos que generen algún tipo de luz o ruido, esto puede interrumpir su descanso, por ejemplo, TV y celulares. 
· Establezca una rutina para ir a dormir, poco a poco esta rutina programa a la mente que es hora de descansar, cada vez que la realiza. 
· Pruebe con técnicas de desactivación para acostarse: respiración profunda, relajación muscular, meditación. 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
Usted, ¿qué puede hacer para gestionar el estrés? 
 
Active la creatividad: La creatividad también aporta a la liberación emocional del estrés. 
Permite que la mente haga un recreo mental y por ende se reactiva la capacidad de concentración y la capacidad para la toma de decisiones. 
 
¿Cómo activar la creatividad? 
 
· Practique un pasatiempo. 
· Por cada cosa o situación negativa que observe, dése a la tarea de descubrir tres cosas o situaciones positivas. 
· Salga a caminar y reciba sol con cierta regularidad. 
· Felicítese cada vez que haga algo bueno y celébrelo. 
· Experimente haciendo cosas cotidianas de formas poco convencionales. 
· Atrévase a realizar algo nuevo. 
· Cuando tenga una idea anótela inmediatamente y pruebe realizarla. 
· Converse con un niño o niña y descubra su creatividad. 
· Pruebe alimentos que nunca se ha atrevido a comer. 
 
Respiración cuadrada 
 
Paso 1: INHALE profundamente durante 4 segundos 1 
Paso 2: SOSTENGA  4 segundos 1, 2, 3, 4 segundos 
Paso 3: EXHALE profundamente durante 4 segundos 
 
La respiración cuadrada es una técnica utilizada para equilibrar el cuerpo y la mente en momentos de mucha ansiedad, genera concentración y calma al trabajarse directamente el sistema nervioso por medio de la respiración. 
Consiste en: 4 pasos de 4 segundos de duración cada uno. Se realiza por la nariz. Debe mantener la atención solamente en la respiración. 
Debe estar en una posición con la espalda recta (sea una posición acostada sin almohada o sentada). 
Se puede practicar a diario. 
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GESTIÓN DEL ESTRÉS LABORAL 
 
Usted, ¿qué puede hacer para gestionar el estrés? 
 
Recuerde... 
 
· Usted puede modificar la forma en que interpreta las situaciones 
 
· Céntrese en el aquí y el ahora, aténgase a los hechos. 
 
· Piense en cómo ha enfrentado situaciones difíciles en otros momentos, aún cuando su mente le decía que no podía hacerlo. 
 
· Reflexione, ¿qué aprendió de esas situaciones difíciles? 
 
· Evite situaciones desgastantes, como participar en rumores, mantener apegos. 
 
· ¿Qué necesita aceptar y qué necesita dejar ir? 
 
· Haga una lista de cosas por agradecer. 
 
El Poder Judicial pone a disposición de todas las personas trabajadoras judiciales, la posibilidad de recibir atención psicológica individual.  Infórmese al 2295-3572 / 2295-3573 o al correo servicios_salud@poder-judicial.go.cr 
 
Si usted labora para el OIJ comuníquese al 2295-4181 o al correo sapso@poder-judicial.go.cr
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