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RESUMEN

Los factores no relacionados con la actividad laboral de los trabajadores como por ejemplo, el entorno de la vivienda, los ingresos econémicos familiares,
acceso a medios de transporte para movilizarse hacia su lugar de trabajo, la comunicacion familiar y los servicios basicos se denominan condiciones
extralaborales, y desde el enfoque de la prevencién de los riesgos laborales se los clasifica como factores psicosociales extralaborales; estos factores
dependiendo de sus caracteristicas pueden ser percibidos por los trabajadores como un riesgo,experimentando niveles de estrés que repercuten en el desarrollo
de sus actividades laborales. EI principal objetivo de la investigacion fue identificar los factores de riesgos psicosociales extralaborales a los que se
encuentran expuestos el personal de consulta externa del Subcentro San Rafael y determinar el nivel de estrés. La metodologia empleada fue de tipo
descriptiva-transversal con un enfoque cuantitativo de alcance descriptivo. Se determiné como resultados finales que el factor psicosocial extralaboral en
nivel de riesgo que prevalece en todos los grupos evaluados corresponde a comunicacion y relaciones interpersonales. Finalmente, se estableci6
recomendaciones para los niveles de estrés muy bajo-bajo y acciones para el estrés medio a consecuencia de las condiciones psicosociales extralaborales
identificadas en los grupos evaluados.

Palabras claves: estrés laboral, factores de riesgo psicosocial, extralaborales
ABSTRACT

Factors not related to the work activity of workers, such as the housing environment, family income, access to means of transportation to get to their
workplace, family communication and basic services are called non-work conditions. , and from the occupational risk prevention approach they are
classified as extra-occupational psychosocial factors; Depending on their characteristics, these factors can be perceived by workers as a risk, experiencing
levels of stress that affect the development of their work activities. The main objective of the research was to identify the extra-occupational psychosocial
risk factors to which the outpatient staff of the San Rafael Subcenter are exposed and to determine the level of stress. The methodology used was
descriptive-cross-sectional with a quantitative approach of descriptive scope. It was determined as final results that the extra-labor psychosocial factor in
the level of risk that prevails in all the groups evaluated corresponds to communication and interpersonal relationships. Finally, recommendations were
established for very low-low stress levels and actions for medium stress as a result of the psychosocial conditions outside work identified in the groups
evaluated.

Keywords: work stress, psychosocial risk factors, extra-occupational
RESUMO

Fatores ndo relacionados a atividade laboral dos trabalhadores, como ambiente de moradia, renda familiar, acesso a meios de transporte para chegar ao
local de trabalho, comunicagdo familiar e servigos bésicos sdo denominados condigdes ndo laborais. séo classificados como fatores psicossociais extra-
ocupacionais; Dependendo de suas caracteristicas, esses fatores podem ser percebidos pelos trabalhadores como de risco, vivenciando niveis de estresse
que afetam o desenvolvimento de suas atividades laborais. O objetivo principal da pesquisa foi identificar os fatores de risco psicossociais extra-
ocupacionais a que estdo expostos os profissionais do ambulatério do Subcentro San Rafael e determinar o nivel de estresse. A metodologia utilizada foi
descritiva-transversal com abordagem quantitativa de escopo descritivo. Determinou-se como resultado final que o fator psicossocial extralaboral no nivel
de risco que prevalece em todos os grupos avaliados corresponde & comunicacéo e as relages interpessoais. Por fim, foram estabelecidas recomendacdes
para niveis de estresse muito baixo-baixo e a¢des para estresse médio em decorréncia das condicdes psicossociais fora do trabalho identificadas nos grupos
avaliados.

Palavras-chave: estresse no trabalho, fatores de risco psicossociais, extra-ocupacional
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INTRODUCCION

En la actualidad las organizaciones publicas y privadas realizan esfuerzos para establecer en sus
procesos productivos una cultura de prevencion de riesgos laborales, para lo cual entregan equipo de
proteccion personal a los trabajadores, establecen sefializacion de las condicionesde riesgos, ejecutan
capacitaciones para que los trabajadores identifiquen los peligros en susactividades diarias, supervisan
el cumplimiento de los procedimientos seguros de trabajo, entre otras; todo ello para prevenir
accidentes de trabajo o enfermedades profesionales, cumplir con la normativa legal en seguridad y
salud ocupacional para evitar sanciones por parte de los organismos de control pero lamentablemente
se olvidan de incluir en este sistema de seguridad y salud ocupacional la implementacion de un
programa de prevencién de riesgos psicosociales enfocadas a eliminar los factores de riesgos
psicosociales intra y extralaborales sin entender que estos afectan directamente la salud de los
trabajadores y la productividad (Fajardo A. , 2008).

Para comprender el origen de los factores de riesgos psicosociales, es importante primero analizar el
término factores psicosociales, definido por Altamirano como las condiciones quevive y experimenta la
persona cuanto se relaciona con el medio de trabajo que lo rodea, siendo percibidas por el trabajador
como condiciones favorables para su rendimiento, o0 como una condicion desfavorable que afecta su
bienestar y productividad, convirtiéndose en un factor de riesgo psicosocial, por lo tanto no se puede
considerar riesgo sino hasta el momentoen que se convierte en algo potencialmente negativo para el
individuo o cuando estos desequilibran su bienestar (Altamirano, 2004).

Algunos factores de riesgos psicosociales relativos a la organizacion del trabajo pueden ser el
contenido del trabajo, la carga de trabajo excesiva, ritmo inadecuado para realizar las actividades, el
impacto del tiempo de trabajo en las relaciones familiares y sociales, la falta de participacion en
la toma de decisiones relacionadas con las tareas, relaciones interpersonales conflictivas, ambigiiedad y
conflicto de rol, imposibilidad de interaccion casa-trabajo, entre otras (Moreno, 2011).

Asi como se ha mencionado los factores de riesgo psicosociales relacionados a la organizacion del
trabajo 0 aspectos intralaborales, existen también los factores de riesgos psicosociales extralaborales
relacionados con el entorno familiar, social y econémico del trabajador. Los factores de riesgos
psicosociales extralaborales incluyen las condiciones de la vivienda y el entorno en el cual reside el
trabajador las cuales pueden influir en la salud ybienestar, el tiempo disponible después de su jornada
laboral para realizar actividades con sus familiares y amigos, la situacién econémica familiar que le
permita solventar sus gastos, las facilidades para el desplazamiento vivienda-trabajo-vivienda, la
comunicacion y relaciéncon sus familiares, consecuencias perjudiciales para la salud y bienestar del
trabajador, siendo el efecto méas comun el estrés laboral, considerado un riesgo psicosocial debido a la
exposicion de los factores de riesgos psicosociales (Villalobos, 2018).

El estrés laboral es uno de los riesgos psicosociales méas frecuentes que experimentan los trabajadores
debido a la exposicién permanente de situaciones estresantes de origen intra y extralaboral, que dan
origen al deterioro de su estabilidad emocional, ante lo cual el trabajador experimenta ansiedad,
irritabilidad, falta de atencidn y concentracién, dolores de cabeza y manifestaciones psicosomaticas,
entre otros; de tal manera que la salud se comienzaa ver afectada y empieza a somatizar la situacion con
respuestas que descompensan a su estado fisico, estas situaciones pueden ser generadas por
condiciones del trabajo intralaborales o condiciones extralaborales (Monte, 2012).

A consecuencia de lo expuesto, se determina la necesidad de investigar sobre los factores deriesgos
psicosociales extralaborales en el personal de salud Subcentro San Rafaelde la ciudad de Esmeraldas,
de igual forma determinar el nivel de estrés laboral que experimenta el personal de salud.

La investigacion presenta caracter innovador porque no se ha realizado un estudio del nivel de estrés
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laboral a consecuencia de la exposicion a factores de riesgos psicosociales extralaborales en el personal
de salud San Rafael, en el afio 2021, esto permitié analizar la problematica, contar con datos
actualizados y proponer recomendaciones para la vigilancia de la salud de los trabajadores. Es de
relevancia social debido a que pone en evidencia las causas y efectos del problema en el personal de
salud, permitiendo la toma de decisiones y mejora de las condiciones de trabajo sobre las condiciones
psicosociales extralaborales.

Como objetivo tenemos Analizar el nivel de estrés laboral a consecuencia de la exposicion a Factores
de Riesgos Psicosociales Extralaborales en el personal de consulta externa del Subcentro San Rafael de
la Ciudad de Esmeraldas.

MARCO TEORICO

La investigacion referida al estrés laboral a consecuencia de factores de riesgos psicosociales
extralaborales, tuvo en consideracion varias fuentes tedricas publicadas con anterioridad. Sedescribe en
este apartado, diferentes teorias que orientaron la realizacion de la investigacion y sirvieron de
fundamento para una adecuada descripcion.

La definicién del estrés es un termind muy controvertido desde el momento en que se import6 para la
psicologia por parte del fisidlogo canadiense Selye (1974). El estrés se puede entendercomo respuesta,
como estimulo y como interaccién. En la actualidad, este ultimo planteamiento, se acepta como el méas
completo. De esta manera se puede considerar que el estrés se produce como consecuencia del
desequilibrio entre las demandas del ambiente (estresores internos o externos) y los recursos
disponibles del sujeto. (Selye, 1974).

Factores psicosociales

Para la OIT, los factores psicosociales se los define como la interaccion entre el trabajo, el ambito, la
satisfaccion gremial y las condiciones de la organizacion en un apartado. Esto significa que esta
relacionado con sus necesidades personales y su situacion fuera de su lugar de trabajo; a través de
percepciones y experiencias que puedan afectar la salud, el desempefioy la satisfaccion laboral de los
trabajadores (Organizacion Internacional del Trabajo, 1986).

Factores de riesgos psicosociales

Se entiende como factores de riesgos psicosociales todo aspecto de la organizacion y gestiondel trabajo,
asi como su contexto social y ecolégico, que tiene el potencial de causar problemas fisicos, sociales o
psicoldgicos en el empleado (Agencia Europea de Salud y Seguridad en el Trabajo OSHA, 2000).

Estos factores de riesgo psicosociales pueden ser por condiciones intralaborales o extra laborales,
relacionados con: el contenido del trabajo, sobre carga de trabajo, horarios, tipo de control, ambiente y
equipos, relacion trabajo familia, situacion economica del grupo familiar, seguridad contractual, entre
otros (Moreno, 2011).

Clasificacion de los factores de riesgos psicosociales

Se puede concluir que los factores de riesgo psicosociales comprenden los aspectos intralaborales,
extralaborales o externos a la organizacion y las condiciones individuales (Ministerio de Proteccion
Social, 2010)

Factores de riesgos psicosociales intralaborales
Para Fajardo (2008) las condiciones intralaborales son entendidas como aquellas caracteristicas y
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demandas del trabajo, liderazgo, relaciones sociales entre compafieros y jefes, control y autonomia
sobre las tareas, etc. que influyen en la salud y bienestar del individuo.

Factores de riesgos psicosociales extralaborales

Segun el Ministerio de Proteccion Social de Colombia (2010), las condiciones extralaborales se
clasifican en siete dimensiones que se detallan a continuacion, y que son la base para la presente
investigacion:

Relaciones familiares

Se considera a la familia como el aglomerado de vinculaciones afectivas que existe entre losintegrantes
de una familia, la presencia de amor, respeto, armonia, apoyo y union, son aspectos que de una u otra
manera llegan a influir en el estado y personalidad del trabajador.Por lo tanto, puede ser considerado un
riesgo cuando estas relaciones puedan ser conflictivase inclusive agresivas (Diaz, 2011).

Comunicacion y relaciones intrapersonales

Se relacionan con las caracteristicas de comunicacién e interrelacionarse con sus amigos mascercanos o
allegados. Se puede considerar riesgo cuando la relacion con su entorno o més allegados es dificultosa
y el apoyo social que recibe de sus amistades o mas allegados es dificultosa (Fernandéz , 2012).

Influencia del entorno extralaboral sobre el trabajo

Corresponde a todas las responsabilidades y exigencias personales o familiares que afectan el bienestar
y el trabajo de la persona. Se puede considerar riesgo en los casos en que su vidapersonal o familiar
afecta el bienestar, el desempefio o las relaciones con otros compafieros de trabajo (Fernandéz , 2012).

La OIT (2013), define el estrés laboral como una respuesta fisica y mental causada por un desequilibrio
entre las necesidades percibidas y el conocimiento, los recursos y la capacidadde un individuo para
hacer frente a esas necesidades. El estrés se puede relacionar con el trabajo debido a la mala
organizacion y el disefio del trabajo, las relaciones laborales cuandolas exigencias del puesto superan
las capacidades, recursos o0 necesidades de la persona involucrada en las expectativas de la cultura
organizacional de la empresa.

Causas del estrés

Para Altamirano (2004), determina que existen dos factores que causan estrés, uno de ellos son los
factores organizacionales como la estructura de la organizacion, el contenido de la tarea, etc.; y el
segundo son los factores extra organizacionales, que se encuentran fuera de su jornada laboral pero que
tienen gran incidencia en el desempefio de las tareas y en su trabajo en general. La capacidad de
manejar el estrés depende de varias aspectos como el estilo y personalidad de cada individuo, del apoyo
social que recibe, la salud y estilo de vidaque mantiene; de ahi que en algunas personas se desarrolle un
agotamiento fisico y mental,y en otras las vean como condiciones estimulantes y retos.

Efectos del estrés

Para Sanchez (2001), los efectos del estrés pueden ser subjetivos (como ansiedad, depresion,verglienza,
irritabilidad, baja autoestima), conductuales (propension a accidentes, alcoholismo, conducta
impulsiva), cognitivos (incapacidad para tomar decisiones y concentrarse, olvidos

frecuentes); fisioldgicos (elevacion de niveles de glucosa, incrementosen el ritmo cardiaco y presion
sanguinea); organizacionales (absentismo, baja productividad, relaciones laborales escasas, rotacion de
personal.

Cuando los trabajadores estan inmersos en situaciones estresantes sufren un desequilibrio emocional, el
reto esta en reducir las consecuencias negativas en el individuo. Una forma deevitar el estrés en los
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trabajadores es que las organizaciones se comprometan a practicar una buena administracion, crear
trabajos significativos, modificar la estructura de la organizaciona fin de que esta permita que los
empleados estén satisfechos con el puesto de trabajo que ocupan, animar a la competencia laboral y
desarrollar actividades que garantizan una buenasalud mental (Altamirano, 2004).

Sintomas del estrés laboral

Los principales sintomas del estrés en el trabajo estan asociados a sintomas fisiol6gicos, intelectuales y
psicoemocional, afectando el desempefio de los empleados, ya que causan falta de concentracion y
agotamiento (Cascio & Guillen , 2010).

Sintomas fisiologicos

Tenemos como ejemplos dolores en el cuello y espalda o tensiébn muscular; problemas
gastrointestinales, Ulcera péptica, acidez, problemas digestivos o del colon; problemas respiratorios;
dolor de cabeza; trastornos del suefio somnolencia durante el dia o desvelo en la noche; palpitaciones
en el pecho o problemas cardiacos; falta de apetito y problemas relacionados con la funcién de los
drganos genitales (impotencia, frigidez) (Cascio & Guillen

, 2010).
Sintomas de comportamiento social

Dificultades en las relaciones familiares; para permanecer quieto o para iniciar actividades; dificultad
en las relaciones con otras personas, sensacion de aislamiento y desinterés (Altamirano, 2004).

Sintomas intelectuales y laborales

Sentimiento de sobrecarga de trabajo; dificultad para concentrarse, olvidos frecuentes; aumento en el
numero de accidentes de trabajo; sentimiento de frustracion, de no haber hecholo que se queria en la
vida; cansancio, desgano; disminucion del rendimiento en el trabajo opoca creatividad; deseo de no
asistir al trabajo; bajo compromiso o poco interés con lo que se hace; dificultad para tomar decisiones y
deseo de cambiar de empleo (Charria, 2017).

Sintomas psicoemocionales

Sentimiento de soledad y miedo; sentimiento de irritabilidad, actitudes y pensamientos negativos;
sentimiento de angustia, preocupacion o tristeza; consumo de drogas para aliviarla tension o los nervios;
sentimientos de que "no vale nada", o " no sirve para nada"; consumode bebidas (Altamirano, 2004).

METODOLOGIA

El tipo de investigacion que se desarrollé fue de tipo cuantitativo, en razon que los datos se obtuvieron
por métodos estadisticos. El alcance del estudio fue descriptivo, ya que permitididentificar los factores
de riesgos psicosociales extralaborales predominante en el personal de consulta externa, finalmente, el
tipo de disefio fue transversal, porque la recoleccion de datos se realizd en el mismo lugar y en un
periodo de tiempo (julio del 2021). Para la investigacion se consideraron las variables: Factores de
Riesgos Psicosociales Extra laborales y Estrés Laboral. Para el desarrollo de la presente investigacion
se utilizaron los siguientes instrumentos de evaluacion el cuestionario para la evaluacion de factores de
riesgos psicosociales extralaborales y Cuestionario para la evaluacion del estrés tercera version 2010.
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RESULTADOS
Factores de riesgos psicosociales extralaborales por grupos de trabajo
Medicos — Tabla 1

Las condiciones extralaborales identificadas en el grupo de médicos segun la Tabla 1, evidencian tres
dimensiones con porcentajes altos en riesgo medio, correspondientes a: desplazamiento vivienda-
trabajo-vivienda (95%), Tiempo fuera del trabajo (80%) y Comunicacion y relaciones interpersonales
(70%), en las dos ultimas dimensiones se observan resultados en riesgo alto 5% y 15%
respectivamente. Finalmente, en la dimension Caracteristicas de la vivienda y de su entorno se
obtuvieron resultados en riesgo medio (25%) y riesgo alto (20%).

Resultados factores de riesgo psicosocial extralaboral — Médicos- Centro de Salud San Rafael

NIVEL DE RIESGO

CONDICIONES EXTRALABORALES : . . . Riesgo
Sin Riesgo Riesgo Riesgo muy
riesgo bajo medio alto alto

Tiempo fuera del trabajo -- 15% 80% 5% --
Relaciones familiares -- -- -- -- --
Comunicacion y relaciones interpersonales -- 15% 70% 15% --
Situacidn econdmica del grupo familiar 65% 35% --

Caracteristicas de la vivienda y de su entorno -- 55% 25%  20% --
Influencia del entorno extralaboral 95% -- 5% -- --
Desplazamiento vivienda trabajo vivienda -- 5% 95% - --

Fuente: los autores (2022)

Enfermeras — Tabla 2

En la Tabla 2, se observa que la condicion psicosocial extralaboral Comunicacion y Relaciones
Interpersonales es considerado por el 100% del grupo de enfermeras un nivelde riesgo (83% medio y
17% alto), seguido de las condiciones: Desplazamiento- vivienda-trabajo (70% riesgo medio) y Tiempo
fuera del trabajo el (60% riesgo medio). Las otras condiciones psicosociales extralaborales se
encuentran en riesgo bajo y sin riesgo.

Resultados factores de riesgo psicosocial extralaboral — Enfermeras- Centro de Salud San Rafael
NIVEL DE RIESGO

Riesgo
CONDICIONES EXTRALABORALES sin Riesgo Riesgo  Riesgo mug
riesgo  bajo medio alto alto
Tiempo fuera del trabajo - 40% 60% - -
Relaciones familiares - - - - -
Comunicacion y relaciones interpersonales - -- 83% 17% -
Situacién econémica del grupo familiar 80% 20% - - -
Caracteristicas de la vivienda y de su entorno - 87% 13% - -
Influencia del entorno extralaboral sobre el
trabajo 87% 13% -- - -
Desplazamiento vivienda trabajo vivienda - 30% 70% - --

Fuente: los autores (2022)
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Odontélogos — Tabla 3

Los resultados del grupo de odontélogos evidencian al 100% en nivel de riesgo medio en la condicion
psicosocial extralaboral Comunicacion y Relaciones Interpersonales. LasCaracteristicas de la vivienda
y de su entorno es considerado riesgo alto para el 40% y para 20% de los odont6logos como riesgo
medio. Por otro lado, se observa sin riesgo a las condiciones psicosociales extralaborales: Influencia del
entorno extralaboral sobre eltrabajo y Situacion econémica del grupo familiar. Ver tabla 3.

Resultados factores de riesgo psicosocial extralaboral — Odontdlogos- Centro de Salud SanRafael
NIVEL DE RIESGO

Riesgo
CONDICIONES EXTRALABORALES sin Riesgo Riesgo Riesgo  muy
riesgo  bajo medio alto alto
Tiempo fuera del trabajo -- 100% -- -- --
Relaciones familiares - -- -- -- --
Comunicacion y Relaciones interpersonales -- -- 100% -- --
Situacion econdmica del grupo familiar 100% - - - -
Caracteristicas de la vivienda y de su entorno - 40% 20%  40% --
Influencia del entorno extralaboral sobre el
trabajo 100% -- -- -- --
Desplazamiento vivienda trabajo vivienda - 100% -- -- --

Fuente: los autores (2022)

Obstetras — Tabla 4

Las condiciones extralaborales identificadas en el grupo de obstetras segun la Tabla 4, evidencian tres
dimensiones con porcentajes altos en riesgo medio, correspondientes a: Comunicacion y relaciones
interpersonales (60%), Tiempo fuera del trabajo (40%) y Desplazamiento vivienda trabajo vivienda
(40%). Finalmente, en la dimensién Caracteristicas de la vivienda y de su entorno se observa riesgo
medio (20%) y riesgo alto(20%).

Resultados factores de riesgo psicosocial extralaboral — Obstetras- Centro de Salud San Rafael

NIVEL DE RIESGO

CONDICIONES EXTRALABORALES : : . _ Riesgo
Sin Riesgo Riesgo Riesgo muy
riesgo  bajo medio alto alto

Tiempo fuera del trabajo -- 60% 40% -- -
Relaciones familiares -
Comunicacion y Relaciones interpersonales

- 40% 60% - --
Situacion econdmica del grupo familiar 100%

Caracteristicas de la vivienda y de su entorno -- 60% 20% 20% --
Influencia del entorno extralaboral sobre el

trabajo 100% - -- -- --
Desplazamiento vivienda trabajo vivienda -- 60% 40% -- --

Fuente: los autores (2022)

Sapienza: International Journal of Interdisciplinary Studies | Vol. 3| n. 5| Jul - Set | 2022 | e-ISSN: 2675-9780



Recebido: 19/07/2022 -
Aceito: 22/08/2022 .1 en=Za (e
Disponivel: 30/08/2022 International | of Interdisciplinary Studi JIdni s

p nterna mnalgr?hrl?zsn_m_gﬁﬂmcnp inary Studies https://doi.org/10.51798/sijis.v3i5.469 211

Laboratoristas — Tabla 5

Los resultados del grupo de laboratoristas, detallado en Tabla 5 evidencian al 100% en nivel de riesgo
medio en las condiciones psicosociales extralaborales Comunicacion y Relaciones Interpersonales y
Desplazamiento vivienda trabajo vivienda. Por otro lado, se observa sin riesgo a las condiciones
psicosociales extralaborales: Influencia delentorno extralaboral sobre el trabajo y Situacién econémica
del grupo familiar.

Resultados factores de riesgos psicosociales extralaborales-laboratoristas

NIVEL DE RIESGO

CONDICIONES EXTRALABORALES : : : _ Riesgo
Sin Riesgo Riesgo Riesgo  muy
riesgo  bajo medio alto alto
Tiempo fuera del trabajo - 80% 20% - -

Relaciones familiares -- -- --
Comunicacion y relaciones interpersonales - - 100% - -
Situacion econdmica del grupo familiar 100% -
Caracteristicas de la vivienda y de su entorno -- 100% -- -- --
Influencia del entorno extralaboral sobre el

trabajo 100% -- --
Desplazamiento vivienda trabajo vivienda - - 100% - -

Fuente: los autores (2022)

Recomendaciones para los niveles de estrés identificados en el personal de saluddi“San Rafael”

Con base en lo que establece la interpretacion de los resultados del cuestionario de evaluacion de estrés
tercera version (Bateria Colombiana) en relacion con los niveles de estrés que experimentan el personal
de salud del area de consulta externa “San Rafael” serecomienda las siguientes actividades:

Niveles de estrés bajo

Si lleva horas trabajando, aparte 15 minutos de su actividad para hacer ejerciciosde respiracion, para
estirarse.

Realizar actividad fisica, ayudara a mejorar su salud cardiovascular, sino quele permitira liberar la
presion que tenga acumulada o que se genere diariamente.

Dormir 8 horas diarias, descansar suficientemente durante la noche puede ayudarle a pensar con mas
claridad y a tener mas energia.

Evite las situaciones estresantes siempre como le sea posible, aléjese de la fuentedel estrés. Por
ejemplo, si su familia discute en los dias festivos, dese un descansoy salga a caminar o a dar una vuelta
en el auto.

Tecnicas de relajacion fisica es una técnica simple se pude realizar en cualquier lugar. Comenzando por
sus pies y los dedos de estos, concéntrese en apretar sus musculos por unos cuantos momentos y luego
liberarlos. Continue con este proceso, avanzando hacia la parte superior de su cuerpo, concentrandose
en un grupo de muasculos a la vez.

Técnicas de control de la respiracion siéntese 0 acuéstese y coloque una mano sobre su estomago.
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Coloque su otra mano sobre su corazon, inhale lentamente hasta que sienta que su estdbmago se eleva
repita el procedimiento 5 minutos.

Conclusiones

El factor de riesgo psicosocial extralaboral que prevalece en todos los grupos evaluados (médicos,
enfermeras, odontdlogos, obstetras y laboratoristas) corresponde a Comunicacién y relaciones
interpersonales; seguido del factor desplazamiento vivienda-trabajo-vivienda considerado riesgo por el
grupo de médicos, enfermeras, obstetras y laboratoristas. La dimension extralaboral Tiempo fuera del
trabajo se identificd como riesgo en los medicos, enfermeras y obstetras. Finalmente, las Caracteristicas
de la vivienda y de su entorno presente como riesgo en el grupo de médicos, odont6logos y obstetras.

Del total del personal de consulta externa evaluado, el 3% experimenta nivel de estrés medio,
identificado exclusivamente en el grupo de médicos debido a los factores de riesgos psicosociales
extralaborales: Caracteristicas de la vivienda y de su entorno, Tiempo fuera de su lugar de trabajo,
Desplazamiento vivienda — trabajo-vivienda, Comunicacién y Relaciones Interpersonales. En el grupo
de enfermeras y odont6logos el nivel de estrés que experimentan corresponde a muybajo y bajo con
escasa afectacion a la salud. En el personal de obstetras y laboratoristas se observa que el 100% del
personal evaluado experimentan un nivel muy bajo de estrés con escasa afectacion a la salud.

Las autoridades del subcentro de salud, no establecieron ningun tipo de estrategias para que los
profesionales de la salud no sean afectados por las condiciones psicosociales extralaborales, han
enfrentado esta labor por sus propios medios y sin orientaciones que le permitan evitar sufrir etapas de
estrés que afecten a su salud.
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