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INTRODUCCION

Muchas personas en la actualidad hablan de estrés. Sea cual sea su
profesion y su estilo de vida, viven situaciones que les generan un alto
nivel de tension, sin saber en algunas ocasiones cOmo hacer para
superarlas.

Casi todos los dias nos enfrentamos a situaciones que nos exigen una
respuesta a veces inmediata y desenvolvernos en ellas sin dificultad o hacer
frente a todas las circunstancias de la vida, desde la mas comun y cotidiana
hasta la mas traumatica, ya sea en el trabajo, en el hogar o en el circulo
social, parece haberse convertido en uno de los retos mas complejos de los
ultimos tiempos.

Pero aunque cada uno de nosotros experimentamos habitualmente
una gran cantidad de estrés, algunas personas se adaptan a esta
circunstancia manejandose adecuadamente sin gran esfuerzo, mientras que
otras se abruman, se agotan, se angustian, se derrumban o entran en crisis.

Ya que trabajar es una de las actividades humanas que
resultan mas importantes para el hombre, el trabajo puede
comportarse por tanto, como un arma de doble filo: puede ser
fuente de una vida saludable o puede ocasionar estrées laboral.

Es la forma en que reaccionamos ante los acontecimientos que
vivimos lo que los convierte en estresantes. De modo que si podemos variar
esa forma de respuesta, estaremos en disposicion de vivirlos como un
desafio estimulante para el trabajo y la vida y como una oportunidad de
aprendizaje y desarrollo tanto personal como profesional.
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E.E.U.U.
GASTOS POR ESTRES

Segun recientes estudios, se estima
gue las empresas pierden 75.000
millones de dolares al aio por causa
del ESTRES, debido a .................

e Absentismo laboral
e (Gastos sanitarios
e Seguros sociales

e Disminucion del rendimiento en el
trabajo

Tan solo el coste de los infartos agudos
de miocardio ocasionados por el
ESTRES podria ascender a cerca de
30.000 millones de ddlares anuales.
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INCIDENCIA DEL ESTRES

ESTUDIOS EPIDEMIOLOGICOS

¢A quien afecta el estrés?

e Pocos estudios epidemiologicos
e Su incidencia varia segun el tipo de poblacion, profesion, edad
y otros factores.

ENCUESTA DE LA FUNDACION EUROPEA PARA LA
MEJORA DE LAS CONDICIONES DE VIDA Y DE
TRABAJO. (Asesora de la Union Europea). (Encuesta a
muestra representativa de los estados miembros de la UE).

Causas de problemas de salud laboral

1° Dolor de espalda 30 % de los trabajadores
2° Estrés 28 % de los trabajadores

e 10-30% de personas afectadas de estrés, segun otros estudios.
e En analisis de colectivos mas expuestos, los niveles pueden ser
alarmantes.

ENCUESTA A 530 MEDICOS DE CABECERA Y
HOSPITALES, SANOS.

54 % Ansiedad
50 % Estrés
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ESTUDIO EN PACIENTES CON CANCER

66 % con trastornos de adaptacion. (Reaccion de estrés
importante).

ENCUESTA A 800 MEDICOS EN GRAN BRETANA.
(Publicada en el New Review de la Asociacion Britanica de
Meédicos, en 1.996)

70 % han sufrido estrés relacionado con el trabajo.

De este porcentaje:

e 70% Insomnio

e 40 % Pérdida de la Libido.

e 21 % Han contemplado la posibilidad de suididio.

e 4 % Han abusado de los medicamentos tranquilizantes e
hipnéticos.

e 35 % Con enfermedades fisicas relacionadas con el estres, tales
como Migrafas, dolores de cabeza, irritacién, Glcera gastrica,
enfermedades psiquiatricas como la ansiedad y la depresion.

Otras muchas profesiones y situaciones pueden presentar cifras
similares o superiores.

ESTUDIO DE AUSTIN KNIGHT (Consultora inglesa)

37 % de los ejecutivos, trabajan + de 50h./semana. (Aumenta
cuando los cargos son mas elevados).

e A medida que aumenta el tiempo dedicado al trabajo, aumenta
el porcentaje de estrés.
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e En los superejecutivos, la presion anual de la *“cuenta de
resultados” amenaza su integridad psiquica y fisica.

e Doble riesgo de muerte por enfermedad cardiaca. Sufren a
menudo cefaleas, catarro, desarreglos gastrointestinales,
cansancio, desinterés e insomnio.

e La presion y la sintomatologia les lleva a Disminuir su
rendimiento en el trabajo, a perder su capacidad autocritica y a
caer en depresion.

TRABAJO DE LOS DOCTORES MICHIE Y COCKCRIFT.
(Publicado en el British Medical Journal, 1.996)

e El exceso de trabajo sobretodo si resulta estresante, es causa de
enfermedades fisicas y mentales importantes, incluso puede
llegar a ser mortal.

e Desde la década de los afios 80, la sobrecarga psicoldgica del
exceso de trabajo es similar a la sobrecarga producida por el
desempleo, produciendo idénticas y nefastas consecuencias.

JAPON

e 10.000 muertes subitas/afio, por exceso de trabajo (exigirse
mas alla de las posibilidades). (“Karoshi”)

e La clase mas afectada son los ejecutivos de mediana edad, que
en un 66 % trabajan mas de 60 h./semana y habitualmente con
vacaciones de tan solo 1 semana/afo.

e Causas de muerte: AVC 60 % y 30 % enfermedad coronaria.
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ESPANA
ESTUDIO Dra. IRENE DEL OLMO, 1.996

e 79 % de los espafoles sufren estrés. Su principal causa el
trabajo.

ESTUDIO DE LA ASQCIACION ESPANOLA PARA EL
ESTUDIO DEL ESTRES, presentado en marzo de 1.997 en
Barcelona.

e 2 de cada 3 esparioles adultos se ven afectados por el estrés.
Sobretodo los que provienen de profesiones liberales.

e Mas de la %2 de la poblacion padece alguna forma de estrés,
afectando especialmente a:
- Las mujeres.
- EI 81 % de la comunidad meédica espafiola.
- El 72 % de los farmacedticos.

ESTUDIOS SOBRE LA ANSIEDAD
CONSECUENCIA DEL ESTRES

e 6-9 % de la poblacion sufre ansiedad. (Poca diferencia entre
paises. Doble incidencia en la mujer que en el hombre).

e En Espana: 2 millones y medio de personas la sufren. (Sin
incluir las reacciones transitorias de ansiedad como las
producidas ante separaciones matrimoniales oa problemas
laborales).

e Se estima que un 15 % de la poblacion presenta en la
actualidad trastornos de ansiedad, como:

- 13 % fobias

- 10 % trastornos de panico
- 4 9% fobias sociales

- 2 % ataques de panico
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e Solo un 25 % de las personas que sufren ansiedad acuden a

ayuda médica. Muchos lo hacen pasados los 10 afos desde el
inicio de la dolencia, (entre los 35 y 40 anos).

INCIDENCIA EN EL SECTOR INFANTIL

e En los Gltimos afios se observa un aumento alarmante del estrés
infantil. (6-12 afnos).

e Causa del estrés: Reaccion conflictiva entre el nifio y su
ambiente familiar o escolar, motivada por la hiperactividad y la
tension que origina un exceso de obligaciones y tareas
impuestas por los adultos.

e Incidencia en el desarrollo de la personalidad: La situacion
estresante genera baja autoestima, que a su vez cronifica y
empeora el estres.
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1. Marco conceptual del
estrés
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DEFINICION Y CONCEPTOS BASICOS DE
ESTRES

ESTRES es una palabra de origen anglosajon que en otro tiempo solia
usarse en fisica para designar un esfuerzo mecanico.

Fue un fisiélogo llamado Hans Selye que en 1949 introduce la palabra
estrés en el vocabulario médico, definiéndolo como “ una respuesta no especifica
del organismo a todo estimulo o exigencia que se le presente a éste”.

De esta forma, podemos considerarlo como una respuesta inespecifica del
organismo (fisiolégica) a toda demanda que se le realice, ya sea fisica,
psicoldgica o emocional. Se produce ante lo que nos es desconocido o ante lo que
no tenemos habito y para lo cual no tenemos una respuesta especifica, automatica
y organizada.

Es un proceso de acomodacion del individuo a situaciones nuevas y que se
manifiesta como una respuesta estereotipada a los estimulos que perturban el
equilibrio de la persona.

Estrés es el esfuerzo que un ser vivo ha de hacer frente a un estimulo no
habitual para adaptarse a él.

Estrés es la forma en que reacciona el organismo frente a un cambio.

El objetivo de la reaccidn organica del estrés es preparar al individuo ante
una situacion, para que pueda enfrentarse a ella con la reaccion de huida o de
ataque, para su defensa.

Dado que la vida es una sucesion de cambios vitales, el estrés es el sistema
que tienen los seres vivos para sobrevivir y estar activos. Por ello, una cierta
cantidad del mismo es necesario para la vida ya que nos proporciona el estimulo
para realizar cualquier actividad ya sea fisica 0 mental, pero si es excesivo se
convierte en destructivo para la salud.

Para que el estrés sea destructivo, debe cumplir ciertas caracteristicas:
- Ha de producirse continuamente y sin interrupcion.

- Proceder de varias fuentes diferentes.

- Ser acumulativo.

El estrés se acumula en el cuerpo fisico en forma de tensiones musculares
y en el area psicoldgica en forma de bloqueos emocionales.

Seminario: Claves para la gestién personal y profesional del estrés
Barcelona, 18 de junio de 2003 10/29




CLASIFICACIONES

(Sol Mufioz, 1.998)

-EUSTRES.- La respuesta del organismo es adaptada a las normas de la
fisiologia. Es el tipo de estrés que necesitamos para la vida cotidiana y para
progresar a todos los niveles. Es el estrés que estimula y da “marcha” para seguir
funcionando.

El proceso final del eustrés es la satisfaccion, la autoestima y la alegria. Hay
presencia de objetivos, esperanza, tiene finalidad y esta activa.

También hay gasto catabélico pero la persona vivencialmente no se encontrara
mal aunque tendra problemas de salud.

-DISTRES.- Demanda intensa y prolongada al organismo. Produce una reaccion
excesiva del cuerpo, generando problemas a todos los niveles, por el exceso de
energia creada y no consumida. (gasto catabdlico) Es la clase de estrés que
bloquea y paraliza. Es el que crea problemas de salud.

El proceso final del distrés, es la frustracion, la depresion, la cdlera o la
enfermedad. Acompafiado de falta de esperanza, pérdida de objetivos y pérdida
de la finalidad de la existencia. Situacion muy grave debido a las consecuencias
negativas de la fase de agotamiento y por la situacidn de alteraciones hormonales
de la fisiologia.

-ESTRES AGUDO.- Se produce ante una agresion frecuentemente violenta, ya
sea fisica, psicoldgica o emocional, pero limitada en el tiempo. La respuesta del
organismo es inmediata, fuerte e intensa. Es una respuesta de supervivencia.

-ESTRES CRONICO.- Se produce ante una situacion violenta o moderada pero
que se repite sucesivamente , exigiendo una adaptacion continuada. Es la suma
de pequefios o grandes estrés que constituyen una dosis total excesiva y que
sobrepasa el umbral de resistencia.

-ESTRES EXOGENO.- Producido por causas externas a la persona.

-ESTRES ENDOGENO.- Producido por causas internas, ligadas a la
idiosincrasia de la persona.

-ESTRES POR HIPERESTIMULACION.- Producido por un exceso de
estimulos o por hiperactividad.

-ESTRES POR HIPOESTIMULACION.- Producido por escasez o carencia de

estimulos o por hipoactividad.
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2. Fuentes de estrés
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FUENTES DE ESTRES

(Sol Mufioz, 1.998)

- PRESIONES AUTOIMPUESTAS: Expectativas no realistas, falta de
confianza en si mismo, medo a la incompetencia, falta de organizacién.

- NECESIDADES NO CUBIERTAS: No cuidar de las propias necesidades
vitales a nivel fisico, psicoldgico o espiritual.

- DESEOS NO SATISFECHOS: Recompensas materiales, reconocimientos de
uno mismo o de otras personas, estatus, autonomia.

- PROBLEMAS DE LA VIDA COTIDIANA: Vivir lejos del trabajo, colas,
perder cosas, llegar tarde uno mismo o los demas, huelgas de transporte, los
ordenadores, las maquinas que se estropean, interrupciones, cambios de
biorritmo por viajes aéreos.

- DEMANDAS EXCESIVAS: Demasiado hacer y demasiado poco tiempo para
hacerlo.

- FALTA DE SATISFACCION EN EL TRABAJO.

- RELACIONES NO SATISFACTORIAS: En el trabajo, en el hogar, en el
circulo social.

- MIEDO AL FUTURO.

- PREOCUPACION POR LOS SERES QUERIDOS: Familiares, conyuge,
socio, hijos, amigos.

- DESEQUILIBRIO ENTRE EL TRABAJO Y EL HOGAR.

- DIFICULTADES CON LA SALUD.

- DESORGANIZACION DEL PENSAMIENTO Y LA PERSONALIDAD:
Persona en conflicto consigo misma.

- HIPER O HIPOESTIMULACION SIN ADAPTACION.

- HABITOS DE VIDA INADECUADOS: alimentacion inadecuada
(malnutricién, desnutricion, sobrealimentacién, o pobre en vitaminas y
minerales), vida sedentaria, no observacion de los ritmos bioldgicos, habitos
toxicos (alcohol, drogas, tabaco).

- SITUACIONES DE CAMBIO VITAL: Parto, fallecimiento, matrimonio,
divorcio, rupturas, pérdidas, enamoramiento. (Cf. Escala de Cambios Vitales de
Holmes-Rahe)

- CAUSAS FISIOLOGICAS: Excitacion del Sistema Nervioso, hipoglucemia,
falta de oxigeno.

- FACTORES FIiSICOS: Polucién, ruido, cambios climaticos repetidos, exceso
de frio o calor.

- FACTORES PSICO-MENTALES: Ansiedad (confusional paranoide o
depresiva), frustracion, contrariedad, coaccion, insatisfaccion, tedio,
agotamiento, decepcion, timidez, celos, envidia, agresion, impaciencia, angustia,
gestionarse mal con el miedo, la rabia o la tristeza.
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FUENTES POTENCIALES DE
ESTRES EN EL TRABAJO

(J.R. Schermerhorn, 1984)

FACTORES DEL TRABAJO

e Demandas de la tarea
e Dinamica del rol
e Progresion profesional

FACTORES AJENOS AL TRABAJO

e Familia
e Economia
e Asuntos personales

FACTORES PERSONALES

e Necesidades
e Capacidades

® Personalidad
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3. Fisiologia del estres
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a curva de la funcidon humana: Relacion
entre la actividad vy el rendimiento

Ley de Yerkes Dousan

' oa

Rendimiento

Actividad

a = punto de maximo rendimiento

Curva de la funcion humana

(Dr. Peter Nixon, cardi6logo)

Rendimiento orevisto

Rendimiento agotamiento

mala salud
Rendimiento verdadero
\
¢ P
colapso

Excitacion
p = punto en el cual una tension minima puede provocar el colapso

1- El rendimiento aumenta con la excitacion.
2- El rendimiento baja si se aumenta la excitacion cuando estamos

cansados.
3- Si continuamos, el proceso puede acabar en el colapso.
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SINTOMAS DE ESTRES
SOMATIZACION

* ALERGIAS.
* ASMA BRONQUIAL.

* ULCERA GASTRICA.

* PROBLEMAS CARDIOCIRCULATORIOS.

* HIPERTENSION ARTERIAL.

* TRASTORNOS DEL SUENO.

* PSORIASIS U OTROS PROBLEMAS DE LA PIEL.

* TRASTORNOS DE LA DIGESTION.

* PROBLEMAS DEL SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO.
* DOLORES ARTICULARES Y MUSCULARES.

* SINDROME DE FATIGA GENERALIZADA.

* CEFALEAS TENSIONALES, JAQUECAS, MIGRANAS.

* TRASTORNOS SEXUALES.

*OTROS.............
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SINTOMAS DE ESTRES
COLAPSO COGNITIVO

* AGRESIVIDAD MAL DIRIGIDA, VIOLENCIA FiSICA O VERBAL.
ACCESOS EXPLOSIVAS DE RABIA.

* CONDUCTAS DE AISLAMIENTO O DE RECHAZO.

* PERDIDA DE INTERES POR LAS SITUACIONES, COSAS O POR
LA
RELACION CON OTRAS PERSONAS.

* SUENOS DIURNOS QUE SUSTITUYEN LA ACTIVIDAD.

* AUMENTO DE LAS PROYECCIONES.

* CULPABILIZAR A LOS DEMAS POR LO QUE NOS SUCEDE.

* CONDUCTAS PREJUICIOSAS CONTRA PERSONAS O IDEAS.

* NEGACION DE LO EVIDENTE, LO LOGICO, LO OBVIO.

* SUSCEPTIBILIDAD A RUMORES Y SOSPECHAS.

* COMPORTAMIENTO IMPULSIVO ALTAMENTE IRRACIONAL.
* VER SOLO UNA GAMA REDUCIDA DE LAS ALTERNATIVAS

FRENTE A LOS PROBLEMAS.

* INDECISION, DUDAS, POSPONER LAS ACCIONES.
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* CONDUCTAS CAPRICHOSAS Y EXTRAVAGANTES.

* DEJARSE LLEVAR POR MODAS O GUSTOS DIFERENTES AL
PROPIO.

* PEDIDOS Y EXIGENCIAS POCO RAZONABLES.

* IMPOSIBILIDAD DE RELAJARSE Y DESCONECTARSE A
VOLUNTAD.

* MANTENER PUNTOS DE VISTA DOGMATICOS FRENTE A LA
EVIDENCIA DE LO CONTRARIO. RIGIDEZ.

* CONDUCTAS INMADURAS O REGRESIONES AL PASADO.

* ANSIEDAD INESPECIFICA.

* DIFICULTADES EN LA GESTION DEL TIEMPO.

* PENSAMIENTOS DISPERSOS, CONFUSION DE FECHAS,

* TENDENCIA AL SUFRIMIENTO Y A LA CULPABILIZACION.

* DIFICULTAD PARA EXPERIMENTAR PLACER.
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4. Efectos del estrés
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EFECTOS DEL ESTRES

(Sol Mufioz, 1.998)

1.- DISFUNCIONES DEL CUERPO FISICO

2.- PERTURBACIONES DEL PENSAMIENTO

3.- EFECTOS EN LA CONDUCTA

4.- REACCIONES EMOCIONALES

5.- REACCIONES POSITIVAS
- Sentirse muy animado por lo que se esta haciendo.
- Las ideas parecen fluirme maés facilmente que lo usual.
- Estoy mental y/o fisicamente activo.

- Soy capaz de responder rapidamente a lo que se espera de mi.
- Soy capaz de concentrarme totalmente en lo que hago.

EFECTOS Y COSTES DEL ESTRES EN LA
ORGANIZACION

e Absentismo

e Escasa Productividad

e Pobres Relaciones Laborales
e Conflictos Laborales

e Alta tasa de error humano

e Alta tasa de cambio de trabajo
e Mal clima en la organizacién

o Falta de satisfaccion con el desempefio del trabajo
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5. Diagnostico del estres
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FACTORES DE MEDICION DEL ESTRES

(Sol Mufioz, 1.998)

1.- INTENSIDAD

Severidad de la amenaza, el peligro o la pérdida.
“;COmo es de intenso el estrés?”

2.- DURACION

Cantidad de tiempo que actua el estresor.

Puede ser un estresor ocasional que produce estrés agudo, 0 un estresor
sistematico que produce estrés cronico.

“; Cuanto dura el estrés?”

3.- TAMANO

Medida del estrés.

Medible y cuantificable en Unidades de Cambio de Vida, por la escala
de Holmes-Rahe.

“¢ Clanto estrés tiene la persona?”

4.- AMBIGUEDAD

En ocasiones existe dificultad para reconocer o bien la fuente o bien la
naturaleza del estresor.

e “;Es facil reconocer la fuente del estresor?”

PELIGROSIDAD DEL ESTRES

> Si hay varias fuentes simultaneas del estrés
> Si la cantidad de estrés es muy elevada

> Si el estrés se acumula en el organismo ( de forma prolongada)
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GRADOS EN EL
ESTABLECIMIENTO DEL
SINDROME BURN-OUT

ler. GRADO: ETAPA DEBIL

e Se comienza a no disfrutar del trabajo.

e Comentarios criticos sobre uno mismo.

e Sensaciones de cansancio, preocupacion, irritabilidad,
dificultad para ir a dormir.

e Te sientes decir: “es horrible, es terrible” (negatividad) o
tendria que haber hecho esto o lo otro..” (indecision,
inseguridad).

e Pensar en ir a trabajar, “cansa”.

Si las cosas no mejoran y la situacion en el trabajo se
mantiene igual, se pasa al siguiente grado del sindrome.

2°. GRADO: ETAPA MODERADA

e Se mantiene el comportamiento de la primera etapa con mayor
intensidad y duracion.

e EIl agotamiento se cronifica. “Quedarse sin energia”.

e Las propias opciones estan reducidas. La persona no ve
posibilidades ni opciones para salir de la situacion.

e Sentimientos: de fracaso, cinismo, critica, desagrado. “Sentirse
sin poder ni potencial”. “Estoy atrapado, quiero salir de aqui”.

e Se desarrolla el sentimiento de culpabilidad, producido por los
pensamientos negativos de no hacer bien el trabajo.

e Conductas de evitacion.

e Pensar en ir a trabajar, “duele”.
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Se pone mas dificil si el lider no permite la comunicacion
abierta y no se da cuenta de la situacion del otro. Si la situacion se
mantiene y las cosas no mejoran, se pasa al siguiente grado.

3er. GRADO: ETAPA SEVERA

e Corresponde con la fase de agotamiento en el Sindrome de
Adaptacion al Estrés de Hans Selye.

e Comienza el desarrollo de problemas fisicos mediante
expresiones simbalicas, como por ejemplo:

Dolor lumbar: “ No puedo aguantar la carga
mas”.
Dolor géstrico: “ No puedo digerir mas”.

e Sentimiento de estar del TODO ATRAPADO en la situaciéon
de trabajo.

e Se intentan mecanismos compensatorios de alivio del
sufrimiento como son el alcoholismo, la drogadiccion, el
juego, comer mal 0 en exceso.
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6. Plan basico de prevencion
y gestion del estres
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PLAN DE GESTION DEL ESTRES

(S. Mufioz, 1.998)

1.- NUTRICION
2.- EJERCICIO FISICO

3.- GESTION DE LAS EMOCIONES Y DE LA TENSION FiSICA

3.1.- RESPIRACION

3.2.- RELAJACION

3.3.- VISUALIZACION

3.4.- MEDITACION

3.5.- ORACION

3.6.- TECNICAS DE MASAJE:
Quiropractica, Shiatsu, Polaridad, Reflexologia.

3.7.- TECNICAS DE REESTRUCTURACION
Digitopuntura, Acupuntura, Zero Balancing, Rolfing.

4.- PLANIFICACION PERSONAL: La direccién de uno mismo®.

4.1.- LA GESTION DE LA ENERGIA

4.2.- LA GESTION DE LA CARRERA PROFESIONAL
4.3.- LA GESTION DEL DINERO

4.4.- LA GESTION DEL TIEMPO

4.5.- LA GESTION DE LOS PAPELES

4.6.- LA GESTION DE UNO MISMO

4.6.1.-PERSONALIDAD CONGRUENTE.

4.6.2.-PENSAMIENTO FUNCIONAL Y LUCIDO.

4.6.3.- DARSE CUENTA DE LO QUE ESTA OCURRIENDO
“SENTIRSE COMODO O CAMBIAR”

4.6.4.- RESOLVER SITUACIONES EMOCIONALES

PENDIENTES.

4.6.5-COMPORTAMIENTO ASERTIVO.

4.6.6.-COMUNICACION EFICAZ Y FEED-BACK/FEED-

FORWARD

4.6.7.-ELECCIONES VITALES POSITIVAS.

4.6.8.-OBJETIVOS VITALES ADECUADOS.

4.6.9.-HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES.

4.6.10.-COBERTURA DE NECESIDADES

! Idea original de Joan Seix

Seminario: Claves para la gestién personal y profesional del estrés
Barcelona, 18 de junio de 2003 27129




5.- PLANIFICACION LABORAL: La direccion de uno mismo en el trabajo

5.1.-LA ORGANIZACION DEL TRABAJO
5.2.-GESTION DEL CONTROL

5.3.-GESTION DE LA DEMANDA

5.4.-GESTION DE LAS PRESIONES DEL MEDIO

6.- AUMENTAR LA RACION DE PLACER Y SATISFACCION EN LA VIDA

7.- NEGOCIACIAR Y RESOLVER PROBLEMAS

8.- CREACION Y UTILIZACION DE SISTEMAS DE APOYO

9.- EMPLEAR LA MOTIVACION Y LA CREATIVIDAD PARA REDUCIR EL
ESTRES

10.- ASESORAMIENTO Y AYUDA PROFESIONAL
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