GUIA N29
INSERCION LABORAL

Unidad 1: Cuidando la vida propia y ajena en el trabajo

Diagnéstico del estrés.

Objetivo: Realizarun autodiagndstico del estado de estrés através de un instrumento confiable y
conectar el resultado del mismo con laimportanciadel auto cuidado personal y estilos saludables
devida.

Material: Cuestionario de Eventos Estresantes de Holmsy Rahe.

APRENDIZAJE ESPERADO Desarrolla habitos para el autocuidado enlos ambientes laboralesy
familiares.

Introduccidn Gran parte de lavidade las personas se desarrollaenambienteslaborales, es porello
que laprobabilidad de accidentesy enfermedades aumenten en estos espacios como consecuencia
de acciones conscientes o inconscientemente ejecutadas en el proceso de produccidn. De ahi, que
esta primera unidad busque situar al estudiante como un actor principal en el cuidado de su
integridad fisicay mental y lade otros. El concepto de autocuidado laboral tiene una amplitud mayor
ala sola prevencion de acciones inseguras que se puedan ejecutar, abarcando también aquella
actitud que debe presentar todo trabajador o trabajadora por mantener una condicion fisica y
mental acorde a la actividad que desarrolla.

Amexo Actividad 2:

Instrucciones:

A conSnuacin Semeenciaaan ena serie de shuacioes s estresantes. Por Fasscs margue con una cnes
en la colummsa & fodos los eventos esiresanmes gue ussed haya veenciads los GRimos: 12 meeses.

Muerte de la pareja.

[ maroin

Soparacitn

Prrsaceén de la bhamasd

Muere de us Familiar prooimss.

Enfemedad o incapacidad, graves.

Matrimonic.

Perdida dal pmplon

Aecomciliacidn con la pareja.

10, Sl scidn.

11. Enfemedad de on parienie cercams.

12. Embarars.

13. Problomas s oosales.

14. Upgada de wm nuevo miemdro 2 la tamika.

15. Cambios imgorames en & frasajo.

16. CamEaos imgariamies o mevel B ComsSm i o

17. Mueric de ws amigo issimo.

18. Caméin de emzdeo.

. Mizcesionos con & pargja {cambio sigeificatro).
. Peticinde hipoieca de alss walar.

. Poeticiss de en présiamo.

. Camo de responsabilidades em el trabajo

. Arandons del kegar de um hijoda Imainmons, ey ersidad].
. Problemas con la ey

. Logros personales micepoionakes.

. Comienzo = tErmino &l trakajo de la parega.

. Inicio o edrmima ded cicdlo de esoolanracitn

. Camisns impariames en las condeciones de vida.
. Camisn oo los habetes gsersonakes.

. Protlemas con el jefe.

. Camiso o al ksrano o condiciones de srabaje.

. Caméso de resides-cia.

. Camsio & ena escucla nueva.

. Camisio em la formia o frecesencia de las dissersones.
. Camtio o= la frecuencia de las actividades religinsas.
. Camfsn om las arividesdes soceales.

. Peticidade hiporieca o présiama menor.

. Camsos en los Babios del suefa.

. Camsos en & ndmaro de reunice-es famikares.

. Camiio o= los hdbisos alim-amtariss.

. Wacaciones.

. Nawidades.

. Imfracciones menores de la oy

TOTAL
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Posteriormente, asigna el puntaje que se entrega a cada uno de los eventos vividos de la
hoja de respuestas, sumalos y obtendrds tu puntaje de estrés.

HOJA DE RESPUESTAS

HOJA DE RESPUESTAS

T‘

. Muerte del comyuge. 100
2. Divorcio. 73
3. Separacitn. k5
4. Privacidn de |a libertad. 63
5. Muerte de wn familiar préximo. b3
6. Enfermedad o incapacidad, graves. 53
1. Matrimonio. 50
8. Pérdida del empleo. 47
8. Reconciliacidn con la pareja. 45
10. Juhbilacidn. 45

11. Enfermedad de un parients cercana. 44
12. Embarazo. 40
13. Problemas sexuales. 1
4. Llegada de un nuevo migmbro & la familia. 1
15. Cambios importantes en &l trabajo. 1
16. Cambios importantes & nivel econdmica. 38
17. Muerte de wn amigo (ntima. 7
18. Cambio de emplea. 36
15, Discusiones con la parejs (cambséo significativa). 35
20. Peticibn de hipoteca de alto valor. k)
21. Peticibn de un préstamo. 30
2. Cambio de responsabilidedes en el trabajo. i
23. Abandono del hogar de wn hijo/a imatrimonio, universidad). i
2. Problemas con |a ley. i
25 Logros personales excepcionalas. 28
26. Comienzo o térming de trebajo de la pareja. .
27. Inicio o términa ded ciclo de escalarizacian. 26
28. Cambios imporantes en las condiciones de vida. 25
29. Cambio en los habitos personales. 4

3

20

20

20

30. Problemas con el jefe.

31. Cambio en el horario o condiciones de trabajo.

32 Cambio de residencia.

33. Cambio & une escuela nueva.

3. Cambio en la forma o frecuencis de las diversiones. 14
35 Cambio en la frecuencia de las actividades religiosas. 14
36. Cambioen [as activilades sociales 18
37. Peticitn de una hipoteca o préstamo menor. 17
8. Cambios en los hébitos del suefio. 16
38, Cambios &n el ndmero de reunsones famdiares. 15
dl. Cambioen o= hébitos alimentarios. 15
d1. Vececiones. 15
12, Nawdades. 12
43. Infracciones menores de la ley. 11

Hasta 200: Nivel de estrés negativo bajo.

Entre 201y 300: Nivel moderado de estrés, se utilizan los recursos personales pero no compromete
la salud de la persona.

Sobre 300: Nivel de estrés que compromete lasalud, es necesarioiniciar actividades de inoculacién
DE ESTRES, buscar ayuda es importante en estos casos, el autocuidado es fundamental.



