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RESUMEN

El estrés laboral y el bienestar psicolégico son
aspectos fundamentales que impactan la salud
mental de los trabajadores del sector de la salud. La
importancia de abordar este tema radica en el
impacto significativo que tiene en la calidad de vida, la
productividad laboral y la atencion que brindan a los
pacientes. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
reconoce la salud mental como un estado de
bienestar en el que la persona puede desarrollar sus
capacidades, hacer frente al estrés normal de la vida
y trabajar de forma productiva. Sin embargo, los
entornos laborales deficientes, que incluyen
discriminacién, cargas de trabajo excesivas, control
insuficiente del trabajo y la inseguridad laboral,
representan un riesgo para la salud mental de los
trabajadores del sector sanitario. El estrés laboral
puede afectar negativamente la salud y el bienestar
de los profesionales de la salud, generando
problemas fisicos, mentales y emocionales, asi como
un aumento en el ausentismo laboral debido a
licencias médicas. Es fundamental que las empresasy
organizaciones del sector de la salud implementen
programas y politicas que promuevan y apoyen la
salud y el bienestar de los trabajadores, asi como
brindar capacitacion para supervisores en asuntos de
salud mental. La resiliencia y la capacidad de manejar
el estrés en el entorno laboral son aspectos clave que
deben ser abordados para garantizar el bienestar
psicolégico de los trabajadores del sector de la salud.
La promocion de entornos laborales seguros y
saludables no solo es un derecho fundamental, sino
que también contribuye a minimizar la tension y los
conflictos en el ambito laboral, mejorando la
fidelizacion del personal, el rendimiento y la
productividad laborales.
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SUMMARY

Work-related stress and psychological well-being are
fundamental aspects that impact the mental health of
healthcare workers. The importance of addressing
this issue lies in its significant impact on quality of life,
work productivity, and the care provided to patients.
The World Health Organization (WHO) recognizes
mental health as a state of well-being in which a
person can develop their abilities, cope with normal
life stress, and work productively. However, deficient
work  environments, including discrimination,
excessive workloads, insufficient job control, and job
insecurity, pose a risk to the mental health of
healthcare workers. Work-related stress can
negatively affect the health and well-being of
healthcare professionals, leading to physical, mental,
and emotional problems, as well as increased
absenteeism due to medical leave. It is crucial for
companies and organizations in the healthcare
sector. Itis crucial for companies and organizations in
the healthcare sector to implement programs and
policies that promote and support the health and
well-being of workers, as well as provide training for
supervisors on mental health issues. Resilience and
the ability to manage stress in the workplace are key
aspects that need to be addressed to ensure the
psychological well-being of healthcare workers. The
promotion of safe and healthy work environments is
not only a fundamental right but also contributes to
minimizing tension and conflicts in the workplace,
improving staff retention, performance, and work
productivity.
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¢QUE ES EL ESTRES LABORAL Y COMO AFECTA EL
RENDIMIENTO EN LA ATENCION DEL PERSONAL DE
ENFERMERIA?

EEl estrés laboral es una respuesta fisica y mental que
experimenta una persona cuando se enfrenta a
demandas laborales que superan sus capacidades o
recursos disponibles. Puede afectar tanto la salud
fisica como mental, asi como el rendimiento en el
trabajo. Puede manifestarse a través de sintomas
como agotamiento fisico y mental, irritabilidad,
depresion y disminucién del rendimiento. Ademas,
puede generar un desequilibrio entre la vida laboral y
personal. Existen diversas causas del estrés laboral,
como la excesiva responsabilidad en el trabajo, la
carga de trabajo, las relaciones laborales
problematicas 'y las condiciones laborales
insatisfactorias. El estrés laboral puede provocar un
aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria,
tension muscular, alteraciones en el suefio y
problemas digestivos, ademas puede afectar el clima
organizacional, generar bajo rendimiento,

absentismo laboral y deteriorar las relaciones
sociales y familiares. Esto también puede llevar al
sindrome de burnout, que se caracteriza por el
agotamiento fisico y emocional, y puede tener un
impacto significativo en la salud mental y el bienestar
general. Es importante tomar medidas para prevenir
y gestionar el estrés laboral. Algunas estrategias
incluyen el autocuidado, la busqueda de apoyo
emocional, el desarrollo de habilidades de
afrontamiento y la promociéon de un ambiente de
trabajo saludable. Los ajustes razonables en el
trabajo, como horarios flexibles y asignaciones
modificadas, también pueden ayudar a reducir el
estrés laboral.

FACTORES ESPECIFICOS DEL ENTORNO LABORAL
QUE CONTRIBUYEN AL ESTRES

El estrés laboral puede ser desencadenado por
diversos factores del entorno laboral. Algunos de
estos factores son:

Exceso de trabajo: Una carga de trabajo excesiva
y la falta de tiempo suficiente para completar las
tareas pueden generar estrés laboral.
Relaciones laborales problematicas: Un
entorno laboral hostil, conflictos con compafieros
de trabajo o jefes, y falta de apoyo social pueden
contribuir al estrés laboral.

Condiciones laborales insatisfactorias:
Factores como la falta de reconocimiento, la falta
de control sobre el trabajo, la falta de autonomia
y la falta de recursos pueden aumentar el estrés
laboral.

Ambiente fisico inadecuado: Un entorno de
trabajo poco saludable.

Sobrecarga emocional: Trabajar en profesiones
que implican lidiar con situaciones

emocionalmente intensas puede aumentar el
estrés laboral.




EFECTOS DEL ESTRES LABORAL EN EL BIENESTAR
PSICOLOGICO DEL PERSONAL DE ENFERMERIA

La salud mental es un tema que esta recibiendo
mucha atencion estos dias, por eso cada vez mas
gente habla de salud mental desde una perspectiva
de bienestar. Debido al aislamiento que
experimentamos durante la pandemia, las
enfermedades mentales en personas de todo el
mundo han aumentado significativamente. Los
trabajadores de la salud son los que mas han sufrido
porque desempefian un papel esencial en la solucion
del problema en primera linea. Con respecto a la
carga laboral, el estrés emocional y los problemas
directamente relacionados con su trabajo, como el
horario de trabajo, la atencion al paciente, la cercania
de la muerte y el amor. La demanda de aquellos que
no estan satisfechos recibe servicios, personal
meédico, especialmente facilmente afectado por el
grupo. En un entorno de trabajo sobrecargado, no es
util porque su salud se debe al alto contacto de
factores de estrés y factores, que ahora se
consideran problemas reales en la salud mental. Los
trabajadores de la salud, incluidos médicos,
enfermeras, técnicos médicos y personal
administrativo estan sujetos a altos niveles de estrés
laboral debido a la gran carga de trabajo, las largas
jornadas laborales y las presiones financieras.

TERAPIAS INNOVADORAS UTILIZADAS POR
PERSONAL DE ENFERMERIA PARA HACER FRENTE
AL ESTRES LABORAL

Ademas de los sintomas ocasionados del estrés en
una situacion puntual, el exceso de estrés puede
derivar en lesiones o patologias mas graves. Algunas
de estas patologias pueden ser mareos, problemas
digestivos y respiratorios, musculos entumecidos,
contracturas, tensién y dolor muscular, incluso,
ansiedad y depresion. Para poder recuperarnos y
sentirnos bien, es necesario analizar la situacién y
reconocer que necesitamos ayuda profesional. En
muchos casos, el estrés puede tratarse con
psicologia. Algunas técnicas innovadoras derivan de
la fisioterapia para combatir patologias relacionadas
con el estrés. Este tratamiento mejora Ia
funcionalidad y calidad de vida del paciente, ademas
de mejorar el estado de aquellas personas que tienen
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problemas de salud mental con el trabajo de
nuestros psicélogos.

Algunas de estas técnicas son:

Masaje  terapéutico: Se utiliza para
descomprimir y destensar los musculos.
Osteopatia: Se liberan las articulaciones y corrige
la hipersensibilidad de los 6rganos.

Terapia muscular: Los musculos vuelven a su
estado normal previo al estrés.

Tratamiento craneo-sacral: Trata afecciones
sensitivas, motoras y neuroldgicas.

Técnicas de relajacién fisica: Se controlan los
estados de tensién muscular de diferentes partes
del cuerpo mediante ejercicios de
contraccién-relajacion.

Técnicas de respiracion: La respiracién esta
intimamente ligada con el estrés; por eso, la
realizacion de ejercicios de respiracion puede
ayudar a reducir el estrés y provocar el efecto
contrario: relajacion.

IMPACTO DEL ESTRES LABORAL EN LA
SATISFACCION LABORAL DEL PERSONAL DE
ENFERMERIA

La relacidn entre el estrés laboral y la satisfaccion es
un tema de mucha importancia en el ambito laboral.
En los resultados de busqueda se afirma que el estrés
laboral tiene un gran impacto negativo en la salud y la
satisfaccién laboral. Altos niveles de estrés pueden
provocar insatisfacciéon, fatiga y pérdida de
motivacion en el trabajo. Esto puede tener
consecuencias negativas tanto para el empleado
como para la organizacién para la que trabaja.
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El estrés laboral puede afectar la satisfaccién laboral
de los trabajadores de la salud de varias maneras:

Insatisfecho con el trabajo: Los altos niveles de
estrés pueden provocar insatisfaccion laboral, ya
que los empleados pueden  sentirse
sobrecargados de trabajo, cansados vy
desmotivados en el trabajo.

Exhausto: El estrés cronico puede provocar
agotamiento emocional y fisico, lo que puede
afectar negativamente la satisfaccion laboral y la
calidad de la atencion brindada por los
proveedores de atencion médica.

La retencién de empleados: El estrés laboral
puede contribuir a una mayor rotacion de
empleados en el campo de la salud. Los
trabajadores de la salud que experimentan altos
niveles de estrés pueden buscar oportunidades
laborales menos estresantes, lo que puede
dificultar la retencién de empleados en las
organizaciones de atencion médica. Para
aumentar la retenciéon de empleados en el sector
de la salud, las organizaciones pueden
implementar una variedad de estrategias.
Incluyen el desarrollo de programas de
mantenimiento especificos para satisfacer las
necesidades de los trabajadores de la salud,
priorizar el equilibrio entre la vida personal y la
entrega, proporcionar programas de capacitacion
y desarrollo, garantizar niveles de beneficios
competitivos, crear un entorno laboral, centrarse
en el crecimiento y el reconocimiento profesional
y remuneracion de los empleados regularmente.
El comportamiento de los empleados en el
campo de la atencién médica es muy importante
para garantizar la calidad de la atencién al
paciente, aumentar la eficiencia de la cirugia,
mantener la estabilidad financiera, promover la
innovacién, eliminar los empleos la falta de
fuerza laboral, contribuyendo a la cultura de
organizar y reducir activamente el agotamiento
de los empleados. Al implementar estrategias
efectivas de retencion de empleados, las
organizaciones de atencién médica pueden crear
un entorno sostenible y préspero que beneficie a
todos los involucrados.

INTERVENCIONES Y PROGRAMAS DE BIENESTAR
PSICOLOGICO IMPLEMENTADOS EN ENTORNOS DE
ATENCION MEDICA PARA MITIGAR EL ESTRES
LABORAL

En los entornos sanitarios, es extremadamente
importante implementar intervenciones y programas
destinados a mejorar la salud mental para reducir el
estrés relacionado con el trabajo. Estas iniciativas
pueden ayudar a los proveedores a mantener el
equilibrio emocional y prevenir el agotamiento,
mejorando asi la calidad de la atencién brindada a los
pacientes.

Estos son algunos de los programas e intervenciones
mas populares:

Formacién en gestién del estrés: Proporcionar
a los trabajadores de la salud herramientas y
técnicas para manejar el estrés de manera
efectiva. Esto puede incluir técnicas de relajacion,
respiracion consciente, meditaciéon y atencion
plena.

Apoyo emocional y psicolégico: Crear
programas de apoyo emocional y psicolégico
para el personal sanitario.

Promover un ambiente de trabajo saludable:
Se promueve una cultura de cuidado y apoyo
mutuo entre los miembros del equipo.
Programa de autocuidado: Se ofrecen
programas que fomentan la actividad fisica, como
clases de yoga, ejercicios grupales y acceso a
instalaciones deportivas.

Entrenamiento de resistencia: Se realizan
talleres y formaciones de resiliencia para
fortalecer la capacidad de los profesionales para
afrontar situaciones de estrés y adaptarse a los
cambios.

CONCLUSION

El personal de atencion médica a menudo enfrenta
altos niveles de estrés debido a la naturaleza exigente
de su trabajo, que incluye largas horas laborales,
carga emocional y responsabilidad por la vida y la
salud de los pacientes. El estrés laboral puede llevar a
problemas de salud mental, como la depresion, la
ansiedad y el agotamiento. Ademas, el estrés laboral
también puede afectar negativamente la calidad del




cuidado que brinda el personal de atencién médica,
lo que puede tener consecuencias para los pacientes.
Es importante que se tomen medidas para abordar el
estrés laboral y promover el bienestar psicolégico del
personal de atencién médica. Esto puede incluir la
implementacién de programas de apoyo y
capacitacion en manejo del estrés, la promocién de
un ambiente laboral saludable y el fomento de la
comunicacién abierta y el apoyo entre los miembros
del equipo.
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