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Se entiende por estrés
“toda respuesta automati-
ca y natural de nuestro
cuerpo ante las situaciones
que nos resultan amena-
zantes o desafiantes”. Con
esta definicion empezaba
Maria Luisa Gonzalez, mé-
dico asistencial de la mutua
Solimat su intervencién en
la jornada de prevenciony
gestion del estrés laboral,
organizada por CEOE-
CEPYME Guadalajara y
que reunié a cerca de 40
empresarios y trabajado-
res. Quien afiadio que el es-
trés, también es, “nuestra
capacidad de* respuesta
para acomodarse a deter-
minadas situaciones”,
donde estas respuestas
son, pelear por la situacion
0 huir de ella.

Durante su exposicidn,
que resultd de lo mésinte-
resante y ha mantenido ex-
pectante al auditorio, dife-
rencié los tipos de estrés,
entre el fisico y psiquico,
diferenciado el estrés de la
ansiedad, que, aunque son

Cercade 40 empresariosy
trabajadores aprenden a
gestionar el estrés laboral

parecidos hay que separar-
los, “aunque cueste”, al
mismo tiempo que especi-
ficd que “el estrés no es
sblo lo que viene de fuera,
sino que también es tu ca-
pacidad de estresarte por
esacosa”.

Ademas de esto se habld de
los grados de estrés, desde
el hipoestres, el minimo al
estrés crdnico. Las causas
de este estrés, cuéles son
sus sintomas, asi como su
tratamiento, donde ademas
delmédico o psicoldgico se
encuentran las terapias al-
ternativas y aquellas técni-
cas que trabajan elegoy la

La sesién, muy concurrida, resultd de gran interés./ Marta Sanz

autoestima de la persona.
El estrés laboral centrd
parte de la exposicién de

Maria Luisa Gonzalez, de-
finiendo ‘este como “el
conjunto de reacciones no

-civas, tanto fisicas como
emocionales que concu-
rren cuando las exigencias
del trabajo no igualan las
capacidades, los recursos o
las necesidades del trabaja-
dor”,y que se denomina
riesgos psicosocial, el cual
estd fundamentado tanto
en el trabajo y sus condi-
ciones laborales y ambien-
tales y en el trabajador con
sus necesidades, dudas,
cultura, etc.

Y es que, la motivacion de
un trabajador es funda-
mental en una empresa,
pues un trabajador motiva-
do rendira mas aumentan-
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do, con ello, la produccion
de laempresa.

De este modo y, segun ex-
plicé lamédico, cuando se
detectaun problema de es-
trés laboral hay aspectos
para erradicarlo o minimi-
zarlo, como la dieta, la acti-
vidad fisica, las relaciones
sociales o hacer lo que nos
gusta, durante nuestro
tiempo libre.

Una exposicion que tuvo
continuidad con la ponen-
cia de Angeles Martin, psi-
c6loga de la mutua Solimat
y quien se centré mas en los
aspectos socioldgicos del
estrés y viendo como este
afecta en las relaciones so-
ciales.

Pedro Hernandez Berberia,
vicepresidente de CEOE-
CEPYME Guadalajara,
fue el encargado de inaugu-
rar esta nueva jornada de
PRL, y quien destacO el
hecho de que al trabajo hay
que ir con buena actitud, sa-
biendo que nos gusta'lo que
hacemos y trabajar todos
los dias para sacar nuestros
proyectos adelante.

...y nueva seccion de Carniceria al

corte:encargos de
cochinilloy cabrito,y de
cordero lechaly ternera
producidospor nuestros

ganaderos.

Los
mejores

Productos de la
Tierra... y mucho mas
en un unico espacio
abierto a todo el
publico.Ven a conocernos!
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