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Titulo : Guia de prevencion del estrés en la PYME: Agenda 2012
Autor Principal : CENTRO DE INVESTIGACION Y FORMACION DE EMPRESA, SAL
Autor Secundario : CONFEDERACION EMPRESARIAL DE MADRID (CEIM-CEQE)

Descripcion : Guia de accion preventiva en formato de agenda para dar a conocer y asi poder evitar y minimizar los dafios
ocasionados por el estrés en el lugar de trabajo. Los contenidos son los siguientes: Capitulo 1 ;Qué el estrés?: 1. Concepto
de estrés: - Etimologia del estrés. - Tipos de estrés. 2. Teorias sobre el estrés: - Sindrome general de adaptacioén. - Teoria
de la interactividad. - Triple sistema de respuesta. - Estrés e individualidad. 3. Principales causas de estrés en el trabajo: -
Estresores derivados del ambiente fisico. - Estresores de la tarea. - Estresores relativos a la organizacién de la empresa. 4.
Respuestas ante el estrés: triple sistema de respuesta: - Sistema fisiolégico. - Sistema cognitivo. - Sistema motor o
conductual. Capitulo 2. Trastornos relacionados con el estrés: 1. Trastornos fisiolégicos: - Trastornos coronarios. -
Trastornos respiratorios. - Trastornos inmunolégicos. - Trastornos endocrinos y metabdlicos. - Trastornos sexuales. -
Trastornos gastrointestinales. - Trastornos dermatolégicos. - Trastornos musculares. 2. Trastornos psicoldgicos. Capitulo 3.
Estrategias de intervencién: afrontamiento y Control del estrés: 1. Intervenciones a nivel empresarial: - Participacién —
implicacion - responsabilidad. - Formacion — informacién - comunicacién. - Gestion del tiempo. - Cohesién de grupo. 2.
Intervenciones en el trabajador: - Técnicas aplicadas al triple sistema de respuesta. - Técnicas de control del sistema
cognitivo. - Técnicas de control del sistema motor. - Técnicas de control del sistema fisiologico. 3. Otras estrategias para
reducir el estrés: - Gestién del tiempo: - El humor como estrategia anti estrés. - Habitos saludables. - Pedir ayuda a un
profesional. Producto final destinado prioritariamente a trabajadores y empresas asociadas a la Asociacién de Asociaciones
del Comercio de la Pequeria y Mediana Empresa de Villaverde-Usera (FACOVU) en la Comunidad de Madrid.
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