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Estrés laboral

El estrés es un fendmeno cada vez mas frecuente y con consecuencias importantes,
ya que puede afectar al bienestar fisico y psicoldgico de la persona. Segun datos de
la Encuesta Europea sobre Condiciones de Trabajo el 28% de trabajadores, padecen
de estrés, siendo el segundo factor de riesgo mas importante en el ambito laboral. A
pesar de ello, se trata de una de las cuestiones a las que se le presta una menor aten-
cién en la prevencién de riesgos laborales.

El estrés laboral surge cuando se da un desajuste entre la persona, el puesto de tra-
bajo y la propia organizacién. La persona percibe que no dispone de recursos sufi-
cientes para afrontar las demandas laborales y aparece el estrés.

Los efectos negativos perjudican al individuo y también producen un deterioro en el
ambito de la organizacion detentandose un aumento del absentismo, antagonismo e
insatisfaccion en el trabajo o conflictos interpersonales.

Patricia supera los 40 afos, casada y madre de dos hijos, trabaja en una empresa
de servicios. Atendiendo a las condiciones de trabajo no es un mal sitio. La tem-
peratura, el ruido y la iluminacién, todo y que podrian mejorar estan dentro de
la norma. Patricia se sienta en unasilla comoda y su postura de trabajo se ha ade-
cuado para evitar cargas y giros innecesarios. El riesgo de accidentes traumaticos
es practicamente inexistente.

A pesar de todo, Patricia se siente, triste, nerviosa, deprimida y ciertamente
enferma. Fuma, bebe y come en exceso. Le cuesta dormirse por las noches y se
despierta temprano, con sensacion de cansancio y frustracidon. Esta preocupada
por los constantes dolores de cabeza, la indigestion cronica y la hipertension.
Ademas le han diagnosticado anemia de hierro y calcio.

¢Cémo Patricia ha llegado a esta situacion ?.

Observando més de cerca y mas ampliamente, vemos que por razones de com-
petitividad la empresa ha aumentado los objetivos a conseguir, e instando a
“trabajar mas” vy, si es necesario dedicar mas tiempo. En la empresa se esté lle-
vando a cabo un proceso de bajas por prejubilaciones, bajas incentivadas y se
anuncian medidas mas drasticas para reducir la plantilla, lo que genera incerti-
dumbre sobre el futuro laboral. Las condiciones laborales se establecen cada
vez mas por objetivos, lo que esta generando el recelo, sospechas mutuas, hos-
tilidad y falta de disposicién de ayudarse unos a otros. Las decisiones vienen
marcadas y disefiadas desde arriba, lo que niega cualquier posibilidad de ini-
ciativa o autonomia por parte de los trabajadores y trabajadoras. No se dan
perspectivas de promocion, ni se reconoce el trabajo realizado, algunos direc-
tivos tienen actitudes despéticas con los empleados.




El que se ha presentado no es un caso extremo, sino algo habitual entre un gran ndmero de trabajadores y tra-

bajadoras.

Se da asi una situacion caracterizada por grandes exigencias cuantitativas (demasiado que hacer) unido a un

escaso margen de decision (posibilidades de
decidir qué se debe hacer y cémo), al poco

apoyo social por parte de los comparieros de
trabajo y una falta de perspectivas de recom-
pensas y reconocimiento por el trabajo. Esta
combinacién equivale a estrés, y por consi-
guiente, a un mayor riesgo de mala salud fisica
o mental de origen laboral, que es causa de
sufrimiento, absentismo, y de baja motivacion.

Que origina el estrés

El estrés laboral es una reaccidon emocional y
psico-fisioldgica ante aspectos nocivos del trabajo,
del ambiente de trabajo y de la organizacion del
trabajo. Es un estado caracterizado por elevados
niveles de alarma y angustia y a menudo con sen-
timiento de impotencia, incapacidad para controlar
la situacidn en el sentido de cambiarla o adaptarse.

Diversos pueden ser los causantes del estrés en
las personas, pero sin lugar a dudas, hay que

tener en cuenta, que entre los mas relevantes se encuentran la organizacion del trabajo, los estilos de direccion, el
aumento de los ritmos de trabajo y la pretension por parte de las empresas de que con un menor nimero de tra-
bajadores y trabajadoras y condiciones laborales y sociales méas precarias, se pueden alcanzar los mismos o mejo-

res resultados.

Se han identificado un gran ndmero de factores potenciales de estrés, si bien se pueden clasificar en tres

grandes grupos:

Ambiente fisico

« lluminacién inadecuada

« Ruido que interfiere en la comunicacion

- Temperatura por exceso de calor o por baja
temperatura

« Ambiente contaminado por sustancias toxicas

Contenido de la tarea

- Demandas excesivas de trabajo. Sobrecarga

< Ritmo de trabajo excesivo

 Tareas repetitivas

« Prolongacion de jornada

e Atencion al publico

* Complejidad y falta de claridad en la
descripcién de la tarea

» Falta de autonomia, iniciativa y responsabilidad

« Insatisfaccion sobre el producto que se oferta
» Objetivos excesivamente ambiciosos y de
dificil cumplimiento

Organizacion

- Falta de claridad sobre el trabajo que
se desempefia

« Directrices contradictorias o subjetivas

« Estilos de direccion inadecuados

« Dificultad de comunicacion. Falta de
oportunidades para expresar quejas

< Preocupaciones relacionadas con la
responsabilidad

< Abundancia de responsabilidades, con poca
capacidad decisoria

« Exceso de reuniones

» Escasez de plantilla

« Inseguridad en el trabajo debido a presiones
internas

« Inestabilidad en el empleo

= Malas relaciones personales

» Desigualdades retributivas. Retribucién en
funcion de resultados

» Falta de reconocimiento de las aptitudes y
capacidades personales.

» Falta de perspectivas de promocion
y desarrollo profesional

e Cambios de la organizacion con esfuerzo de
adaptacién que no es facilitado




Efectos sobre la salud

Cuando se esta expuesto a estos factores de estrés
hace que se experimenten reacciones, que pueden
no ser totalmente evitables y que por su intensidad y
frecuencia son criticas.

Las caracteristicas individuales tienen un papel
importante en la experiencia del estrés laboral, ya que
una combinacién de una situacién particular y de un
individuo determinado, con sus caracteristicas perso-
nales especificas, expectativas, experiencias pasa-
das, actitudes, aptitudes y sus propios sentimientos,
puede dar como resultado una falta de equilibrio que
induzca al estrés.

Hay que tener en cuenta que los aspectos personales
pueden variar en el tiempo en funcion de los factores
tales como la edad, las necesidades y expectativas y

los estados de salud y fatiga. Por tanto, en la génesis del estrés interactlian las caracteristicas del individuo

con sus circunstancias ambientales.

El estrés se ha relacionado con un cierto nimero de sintomas fisicos y psiquicos como migrafia, Ulceras de
estdbmago, irritabilidad, impotencia, alteraciones menstruales, También con comportamientos insalubres como

fumar, habitos alimenticios, falta de ejercicio y abuso del alcohol y drogas.

El estrés es causa de insatisfaccion laboral y en general de accidentes y falta de preocupacion en el trabajo,
asi como, de problemas familiares. Algunas enfermedades como las cardiovasculares y coronarias, patologias

mentales e, incluso, la aparicion de ciertos canceres re relacionan igualmente con el estrés.

Los sintomas y signos que ayudan a reconocer que el estrés esta apoderandose de una personay que es pre-

ciso actuar se pueden clasificar en fisicos, mentales o emocionales, y de conducta.

CONSECUENCIAS FiSICAS

Trastornos gastrointestinales
« Ulcera péptica

» Dispepsia funcional

« Intestino irritable

= Colitis ulcerosas

» Aerofagia

» Digestiones lentas

Trastornos cardiovasculares
 Hipertension Arterial
* Enfermedades coronarias:
- angina de pecho
- infarto de miocardio
* Arritmias cardiacas

Trastornos respiratorios

* Asma bronquial

< Hiperventilacion

* Disnea

« Sensacion de opresion en la caja toracica

Trastornos endocrinos
« Hipoglucemia
* Diabetes

« Hipertiroidismo
« Hipotiroidismo
< Sindrome de Cushing

Trastornos sexuales

= Impotencia

« Eyaculacion precoz

« Vaginismo

= Coito doloroso

« Alteraciones de la libido

Trastornos dermatolégicos
 Prurito

« Dermatitis atipica

» Sudoracién excesiva

» Alopecia

« Tricotilomania

Trastornos musculares

» Tics, calambres y contracturas

« Rigidez

» Dolores musculares

« Alteraciones en los reflejos musculares:
- Hiperreflexia
- Hiporreflexia




CONSECUENCIAS PSICOLOGICAS « Dificultad para mantener la atencion
« Sentimientos de falta de control

Entre los efectos negativos producidos por la « Sensacion de desorientacion

activacion reiterada de la respuesta de * Frecuentes olvidos

estrés estarian:  Bloques mentales

« Preocupacion excesiva « Hipersensibilidad a las criticas

« Incapacidad para tomar decisiones * Mal humor

» Sensacion de confusion = Mayor susceptibilidad a sufrir accidentes
» Incapacidad para concentrarse < Consumo de farmacos, alcohal, tabaco,..

El mantenimiento de estos efectos puede provocar el desarrollo de trastornos psicoldgicos asociados al estrés.
Entre los més frecuentes estan:

« Trastornos del suefio « Alteracion de las conductas de alimentacién
< Ansiedad, miedos y fobias « Trastornos de la personalidad
« Adicién a drogas y alcohol » Trastornos esquizofrénicos

« Depresién y otros trastornos afectivos

Entre los signos o manifestaciones externas a nivel motor y de conducta estarian:

« Hablar rapido « Explosiones emocionales
* Temblores « Comer excesivamente

* Tartamudeo - Falta de apetito

« oz entrecortada « Conductas impulsivas

< Imprecision al hablar < Risa nerviosa

« Precipitacion a la hora de actuar « Bostezos frecuentes

Ademas, todos estos efectos deterioran la calidad de las relaciones interpersonales, tanto familiares como
laborales, pudiendo provocar la ruptura de dichas relaciones.

Prevenir el estrés

Aungue el estrés se da individualmente, cuando
se habla de que existe estrés en una empresa se
refiere a que un ndmero importante de trabaja-
dores estd sometido a estrés 'y que se esté ori-
ginando por las condiciones que se dan en el
ambito de trabajo.

El estrés en la organizacion, generalmente, se
empieza a evidenciar una vez que ya han apare-
cido sus consecuencias negativas. Ante esta
situacion, se acostumbran a adoptar medidas
para el tratamiento de las consecuencias. Son
medidas de caracter médico aplicadas de forma
individualizada. Sin embargo, el planteamiento
idéneo para abordar el estrés en una organiza-
cion de trabajo pasa por la prevencion de sus
causas, para lo que se requiere actuaciones que
interrelacionen las medidas de tipo organizacio-
nal con las individuales.

La intervencion sobre la organizacion, para evi-
tar la aparicion del estrés ha de tener en consi-
deracion cuatro elementos importantes en su
desarrollo:




e Presencia de unas demandas o condiciones de
trabajo estresantes
e Percepcion de esas condiciones como
amenazantes
< Dificultades para afrontar esas demandas
« Respuestas fisioldgicas y emocionales inadecuadas que la provocan.

Asi en una intervencion sobre el estrés en la empresa son mas recomendables las medidas de caracter global,
organizativas y colectivas. En el caso de medidas de intervencidn sobre las personas estan han de ser, de
caracter complementario, consistentes en dotar a las personas de estrategias de adaptacion sobre algunos
aspectos que son dificilmente abordables mediante medidas organizativas, teniendo en cuenta que ello no
representa abordar las causas profundas que lo originan.

La accién preventiva requiere abordar el estrés laboral centrandose en el lugar de trabajo y tener como obje-
tivo la eliminacién de tantas causas como sea posible, de forma que pueda reducirse el estrés existente y pre-
venirse su aparicion en el futuro.

Hay que sefialar que una de las tareas necesarias para llevar a cabo una intervencién de este tipo, es conse-
guir el compromiso de la direccién de la empresa; deben ser conscientes de la gravedad del conflicto y estar
persuadidos de la necesidad de llevar a cabo una intervencion, con la participacion de los diferentes sectores
implicados. Sin embargo, en general las empresas no acostumbran a tener politicas especificas que reconoz-
can la relacidn entre el estrés y la salud y que asuman la responsabilidad de la organizacién en la adopcion de
medidas que reduzcan esos riesgos y ofrezcan apoyo y asistencia adecuados a empleados con estrés.

El punto de partida para las organizaciones que asumen su compromiso para la prevencion del estrés, es for-
mular una politica corporativa sobre el estrés que formalmente afirme la posicién de la organizacion y conten-
ga un codigo de las practicas y conductas que se esperan de sus miembros.

Por ello, al igual que las causas del estrés son multiples, no existe para reducir el estrés una Gnica accion pre-
ventiva; sin embargo, se ha de contar con la elaboraciéon de estrategias que impliquen:

Métodos de evaluacién de riesgos

Que permitan detectar los riesgos psicosociales y concretamente el estrés. Interpretar la informacién existen-
te y los sistemas que la organizacién puestos en marcha, para identificar las partes de la organizacion, o los
grupos especificos de empleados en los que el estrés puede ser un problema.

Aspectos de la cultura organizacional

Identificar los que pueden contribuir al estrés, p.e. la promocién de una cultura de jornadas de trabajo largas;
una cultura que disuade a los empleados de que hagan pausas 0 que no ayuda a los empleados con proble-
mas.

Revisién de los sistemas de los procedimientos de la organizacién
Cabe mencionar entre ellos la evaluacién de rendimiento y los sistemas de promociéon. Que pueden crear un
ambiente estresante.




Adecuacion de las politicas relacionadas con la salud y los servicios proporcionados a los empleados
La adecuacién de la vigilancia de la salud acorde con los riesgos psicosociales, que interrelacionen salud y tra-
bajo. El tipo de formacién proporcionada y/o la que resulta necesaria para promover la salud y el bienestar y
para educar y ayudar a los directivos y empleados a mejorar su gestion del estrés y sus habilidades generales.
La prevencion se ha de iniciar interviniendo desde su origen, en la fase de disefio, teniendo en cuenta todos
los elementos del puesto de trabajo, integrando el entorno fisico y social y sus posibles repercusiones para la
salud, para ello se ha de intervenir sobre aspectos como:

* Demandas de trabajo excesivas

< Ritmos de trabajo impuestos

« Jornada de trabajo

« Organizacion de la propia tarea

« Complejidad de los procesos administrativos
« Ambiguiedad y conflicto de rol

« Inestabilidad en el empleo
« Responsabilidad elevada

« Sistemas de promocién
 Evaluacion del rendimiento
« Conflictos interpersonales

Complementariamente también se han de trabajar los estilos de mando, los recursos humanos y técnicos, la
comunicacion en la empresa, la participacion en las decisiones y la formacién en aspectos relativos al control
de las tareas y organizacion del trabajo.

Individualmente la intervencidn consistira en incidir sobre el control de estresores, modificar los procesos de
apreciacion o mejorar las estrategias para generar habilidades de afrontamiento. En el &mbito laboral, puede
resultar especialmente util fomentar el aprendizaje y la concienciacion de las personas en estrategias de carac-
ter organizativo tendientes a facilitar al individuo recursos para el ordenamiento de su tiempo en relacién a las
tareas que ha de desempefiar o para reducir las demandas de trabajo exteriores.
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PREVENCION DEL ESTRES

« Disponer de tiempo suficiente para realizar
el trabajo
« Proporcionar una clara descripcion del trabajo
a realizar
» Estimular el trabajo bien hecho en lugar
de castigar el mal hecho
 Proporcionar vias para expresar las quejas y
considerarlas seriosamente
= Armonizar responsabilidad y autoridad
= Esclarecer los objetivos y los valores de
la empresa y adaptarlos a los objetivos
y los valores de los trabajadores
= Promover el control del trabajador sobre el
producto final
= Promover la tolerancia, la seguridad y la justicia
en
el trabajo
» Eliminar las exposiciones de riesgo del
entorno fisico
« |dentificar los errores, los éxitos y sus causasy
consecuencias: aprender de la experiencia

ALTERNATIVAS PARA UN MEJOR USO
DEL TIEMPO

« Determinar objetivos y prioridades

e Tomar decisiones. Qué hacer y qué no hacer

e Determinar bloques de tiempo productivo y
tiempos de ocio

 Ser realista a la hora de calcular los tiempos de
todas sus actividades

< Dejar margenes de tiempo para imprevistos

« Aprovechar tiempos dispersos, “inatiles”

< Programar tiempo para actividades
no esenciales pero necesarias

= Anticipar tareas para evitar posteriores
aglomeraciones

« Filtrar las demandas. Saber decir “no”

< Conocer y mejorar la propia capacidad de trabajo

e Ser capaz de delegar

e Concentrar la atencién en lo que se esta
haciendo. Evitar las interrupciones

 Dedicar unos minutos a programarse diariamente

< Aprovechar las horas de maximo rendimiento




