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RESUMEN ABSTRACT

Los factores ocupacionales estresantes conducen al
trabajador a actitudes y conductas negativas que le
producen insatisfaccién laboral, tensién, propensién al
abandono, o un desempefio bajo en la actividad
laboral. Por el contrario, la satisfaccién laboral consiste
en el ajuste entre lo que el individuo espera de su
trabajo, y lo que consigue de éste.

En este articulo se lleva a cabo una revisién tedrica
sobre el estrés ocupacional, y se describen aspectos
relacionados con el mismo, como organizacién, ritmos,
horarios y carga de trabajo, y fatiga laboral. Asi mismo,
se abordan sindromes especificos de estrés en el trabajo,
como el sindrome de agotamiento psiquico o de
quemado, y el sindrome de hostigamiento psicolégico.
También se revisan los factores psicosociales y su relacién
con el trabajo, asf como los aspectos de la personalidad del
trabajador implicados en el estrés. Finalmente, se destaca
la importancia del apoyo social para el control del estrés.
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The occupational stress factors make the worker adopt
negative attitudes and behaviours which leads to work
dissatisfaction, it makes them tense and more likely to
leave their job with low job performance. Alternatively
the work satisfaction consists of adapting the job to the
expectations of the individual and the steps he takes to
make them happen. A theoretical revision takes part in
this article and the different aspects concerning this subject
are described, like organisation, lifestyle, schedules, job
quantity and job tiredness. Likewise, specific stress
syndromes concern with the job, like burnout syndrome
and mobbing.

Psychosocial factors and their relation ship with their job
are also looked at, as the worker personality aspects
concerning stress. Finally, the importance of the social
support to control stress is highlighted.
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INTRODUCCION

El estudio de los factores de estrés en el émbito laboral
y relativos a las diferentes profesiones, suele realizarse
atendiendo a los factores organizacionales y laborales'.
En el émbito organizacional, segtin Bravo et al” las fuen-
tes de estrés cominmente citadas por los estudiosos del
tema han sido el conflicto, la ambigiiedad del rol, la so-
brecarga, la infrautilizacién de las habilidades, los re-
cursos inadecuados, la escasa participacién, y el clima la-
boral. Estos factores estresantes predicen una serie de
efectos actitudinales y conductuales negativos, como por
ejemplo; la insatisfaccién laboral, la tensién, la propen-
sién al abandono, o un desempefo bajo. También hay
estudios epidemioldgicos que consideran el paro labo-
ral prolongado como un estresor crénico, que afecta no
solo el dmbito psicoldgico, sino que, por ejemplo, ante
la pérdida de los salarios, también repercute en dietas
alimenticias inadecuadas y déficit inmunoldgico®.

Por el contrario, la satisfaccién laboral, definida como
un estado emocional positivo o placentero resultante de
la percepcidn subjetiva de las experiencias laborales del
sujeto, considera la satisfaccién de las necesidades como
un aspecto primordial, y que lleva a conceptualizar la sa-
tisfaccién laboral como el resultado del ajuste entre lo
que el individuo espera de su trabajo, y lo que consigue
de éste’.

Los estudios sobre estrés organizacional analizan el
estrés de rol distinguiendo tres modalidades fundamen-
tales: conflicto, ambigiiedad y sobrecarga del rol. Por
conflicto de rol se entiende, de manera general, la co-
existencia de exigencias opuestas y dificiles de conciliar,
que se pueden solicitar a la realizacién de un trabajo o
tarea. Respecto a la ambigiiedad del rol, se refiere tanto
a la incertidumbre de las exigencias de la propia tarea y
de los métodos o formas con las que debe ser ejecutada,
como a la ambigiiedad sobre los propios resultados con-
seguidos, de manera que se desconoce si el trabajo se
efecttia conforme a las exigencias requeridas y a las ex-
pectativas puestas en la persona. Esta ambigiiedad, suele
aparecer mayormente en profesionales jévenes, y que
por su inexperiencia desconocen la conducta mds ade-
cuada a seguir en determinados momentos, especial-
mente con mayor demanda. Como sobrecarga de rol,
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se entiende el exceso de trabajo, o la lucha contra los pla-
zos establecidos en el mismo. La falta de tiempo perso-
nal, y que impide llevar a cabo las tareas que deben ser
acometidas, suele ser considerado como un factor cau-
sante de insatisfaccién en la actividad profesional’.

Por otro lado, caracteristicas como la competitividad,
preocupacién por los rendimientos, la urgencia del
tiempo, la hostilidad, y el estar alerta, son variables que
cada dia estdn mds presentes en determinados 4mbitos
profesionales, como sanitarios y docentes, y puestos la-
borales, como directivos o ejecutivoss.

Respecto a las consecuencias del estrés, éste produce
sobre el trabajador modificaciones psicofisicas que alte-
ran sus propiedades vitales y modifican sus comporta-
mientos. Cuando estas alteraciones cambian o impiden
la relacién del trabajador con su entorno, la organiza-
cién también se verd afectada al producirse una dismi-
nucién del rendimiento laboral debido al absentismo
por enfermedad.

En la tabla 1 se mencionan algunas de las alteraciones
fisiolégicas producidas por el estrés.

También existen procesos bioquimicos que generan
estos sintomas y alteraciones. En cualquier caso, de la
gran cantidad de sintomas y alteraciones individuales, se
desprenden: la elevada probabilidad de absentismo la-
boral (que puede repercutir en la organizacién cuando
afecta a personas insustituibles), la disminucién del ren-
dimiento, las actuaciones erréneas, etc.

Asi mismo, y puesto que algunas situaciones de estrés
crénico son dificiles de detectar, resulta conveniente rea-
lizar un andlisis de estrés para evitar consecuencias de-
sastrosas para la organizacién.

CARGA DE TRABAJO

En el dmbito laboral, el termino carga de trabajo se re-
mite a dos concepciones. Por un lado, la carga externa
(relativa al puesto de trabajo propiamente dicho), y por
otro lado la carga interna (relativa al requerimiento que
el trabajo impone al sujeto que realiza la tarea), de ma-
nera que ante un mismo puesto de trabajo, cada indi-
viduo puede responder de forma diferente, segin su
propia capacidad de respuesta. Por lo tanto, la carga re-
sultante siempre opera en términos relativos dependien-
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Tabla 1. Alreraciones fisioldgicas producidas por el estrés

Fisioldgicas Cognitivas Motoras
Sintomas genéricos
Aumento de la frecuencia cardfaca Preocupaciones Hablar rdpido
Aumento de la presion arterial Ineptitud para tomar decisiones Temblores
Aumento de la sudoracién Sensaciones de confusién Tartamudeo
Aumento de la frecuencia respiratoria Incapacidad para concentrarse Imprecision de gestos
Aumento de la tensién muscular Disminucién de la atencién Precipitaciones

Aumento de los niveles de adrenalina y noradrenalina
Aumento de la glucemia
Disminucién del riego sanguineo periférico

Sensacién de falta de control
Desorientacién
Olvidos frecuentes

Explosiones emocionales
Predisposicién a accidentes
Consumo de drogas legales

Dispepsias Bloqueos mentales
Aumento del metabolismo basal Hipersensibilidad a la critica
Hipercolesterolemia Mal humor
Aumento de la liberacién de corticoides
Depresién del sistema inmunoldgico
Disnea
Disfagia
Sequedad de boca
Midriasis
En casos agudos o prolongados, los sintomas genéricos
pueden originar:
Problemas géstricos Irritabilidad Hipermotricidad
Propensién a las infecciones Retraimiento Tics
Disfunciones menstruales Depresién
Disfunciones sexuales Insomnio

Dolores articulares

Dolores de cabeza

Diabetes

Anorexia

Angina de pecho e infarto de miocardio

Cambios en los hdbitos alimenticios

do de las caracteristicas propias de cada trabajador, de
cada caso en particular®.

La carga de trabajo externa suele poderse describir con
gran precision, mientras que la carga de trabajo conside-
rada un factor de carga interna, no es igualmente acce-
sible a la observacién e interpretacién. Junto a la carga
fisica propiamente dicha (principalmente derivados de
postura, esfuerzos musculares, movimientos corporales y
gestos profesionales), también aparece la carga nerviosa
como agente de estrés en el individuo. En este contex-
to, es interesante sefialar que la naturaleza de la tarea a
realizar tiene gran importancia en la generacién de es-

trés, situdndose a tales efectos entre dos extremos: Por
un lado, las tareas demasiado sencillas se hacen rutina-
rias con rapidez, y las tareas muy complejas, y que por lo
tanto precisan cambios, son generadoras de estrés. En
este sentido, tanto la rutina como el cambio, son consi-
derados los dos principales agentes del estrés.

Precisamente, el desequilibrio entre la demanda y el
control de los recursos, tiene su aplicacién en el mundo
del trabajo en las situaciones donde se produce un exce-
so o una carencia de demanda laboral, y el individuo
no dispone de las capacidades para afrontar sus conse-
cuencias percibidas como negativas por él.
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Tabla 2. Reacciones del organismo ante el estrés

Respuestas fisioldgicas P Rez‘zcczan‘ , Reaccion de defensa
e orientacién

Habituacién Répida No habituacién
Respuesta vasomotora periférica  Constriccién  Constriccién
Respuesta vasomotora cefdlica  Dilatacién Constriccién
Respuesta electrodérmica Incremento Incremento
Frecuencia cardfaca Disminucién ~ Aumento
Amplitud de la respiracién Aumento Aumento
Frecuencia respiratoria Disminucién ~ Aumento
Tono muscular Aumento Aumento
Velocidad ondas EEG Aumento Aumento
Voltaje ondas EEG Disminucién ~ Aumento
Actividad motora irrelevante Disminucién ~ Disminucién
Movimiento hacia el estimulo ~ Aproximacién ~ Alejamiento

FATIGA LABORAL

La fatiga, se considera una disminucién de rendi-
miento por parte del organismo, ocasionada por un tra-
bajo muscular o mental. La fatiga tiene incidencia, tan-
to en un érgano o funcién concreta, produciendo
manifestaciones locales, como produciendo también
manifestaciones de tipo general.

La actividad laboral genera fatiga, que suele tener un ca-
récter fisiolégico y ser transitoria, y desaparece con el repo-
so. Sin embargo, cuando esa fatiga fisiolégica se torna acu-
mulativa, y no se supera, da lugar a patologfas de diversos
tipos. Asi, al comienzo se producen leves alteraciones fun-
cionales que afectan a la zona involucrada en dicha activi-
dad, continuando en una fase més avanzada con perturba-
ciones funcionales y alteraciones variables del rendimiento
(a pesar de que el rendimiento global puede no disminuir).
A continuacién, en una tercera fase, se produce la fatiga
global, a partir de la cual, y si la actividad no se interrumpe,
aparecen trastornos de comportamiento, modificaciones
de la personalidad y alteraciones psicopatoldgicas.

PERSONALIDAD Y ESTRES

Los aspectos personales implicados en el estrés son
cognitivos, cuando hacen referencia a la forma en que
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la persona percibe y considera una situacién como peli-
grosa o no, encauzando su respuesta seglin esta percep-
cién. En este sentido, la primera respuesta automdtica
segtin la valoracién previa de la situacién (o evaluacién
automdtica inicial), hace referencia a la respuesta auto-
mdtica segtin la valoracién previa de la situacién. Es la
denominada reaccién afectiva, que origina reacciones de
defensa o de orientacidn si, respectivamente, la situacién
se percibe como amenazante o no. Ambos tipos de reac-
ciones conllevan respuestas diferentes por parte del or-
ganismo®. En la tabla 2 se recogen estas respuestas fisio-
l6gicas.

La percepcién por el sujeto como situaciones amena-
zantes, de aquellas que potencialmente no deberfan ser-
lo, favorecen la presentacién frecuente de respuestas de
estrés en forma de cefaleas, o de hipertensién arterial (ta-
bla 2).

La personalidad del trabajador se muestra como un
determinante para sufrir estrés. Asi, las expectativas y la
capacidad de adaptacidn a las diferentes situaciones per-
miten que un mismo acontecimiento pueda actuar o
no como origen de estrés. En el mismo sentido, el nivel
de conocimientos y el grado de experiencia del trabaja-
dor, le permiten responder de diferente manera a idénti-
ca situacion.

Las investigaciones sobre el estrés, han puesto en evi-
dencia las denominadas variables moduladoras de la per-
sonalidad, es decir, aspectos de la personalidad que son
determinantes del estrés percibido. En la tabla 3, se
mencionan algunas de estas variables.

En psicologia se describen tres tipos de personalidad:
Tipo A, Tipo B y Tipo C. Las personas Tipo A, se ca-
racterizan por ser: ambiciosas, perfeccionistas, competi-
tivas, impacientes y luchadoras. Es por ello, que si perci-
ben una amenaza que pueda impedirles alcanzar las
metas que se han propuesto, responden con estrés, sien-
do muy propensos a padecerlo. Por el contrario, las per-
sonas Tipo B, son: tranquilas, pacientes, sin excesiva am-
bicién personal y poco luchadoras. Sélo gastan la
energfa imprescindible para resolver problemas. Su pro-
pensién al estrés es menor que en las de tipo A.

Finalmente, los individuos Tipo C presentan las si-
guientes caracteristicas: son muy serviciales, pacificado-
res, poco reivindicativos, no conflictivos, sumisos, no
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Tabla 3. Caracteristicas de los patrones de conducta Tipos A, By C

Personalidad
Tipo A

Personalidad
Tipo B

Personalidad
Tipo C

Sintomas
Falta de puntualidad en las citas
Hacen las tareas rdpidamente

Adaptables

Introvertidos

Sumisos
Tienen mucha paciencia

Impacientes cuando esperan
Constante impresién de urgencia
Enojo excesivo ante cualquier error
Muy criticos con otros individuos
Enfados injustificados

No desconectan del trabajo
Trabajadores incansables

Dificultad para relajarse

Incapaces de delegar trabajo
Excesivamente competitivos
Compulsivos para trabajar mds en menos tiempo
Aspiran a las recompensas

Ejecutan movimientos rdpidos
Incapaces de escuchar sin interrumpir
Répidos al hablar

Agresivos

Suaves al hablar

Tienen una expresion de calma
No tienen prisa

Se controlan muy bien

Su postura es sosegada

Suaves al realizar movimientos

Poco conflictivos

Pacificadores

Excesivamente serviciales

Dificultad para reivindicar sus derechos
Evitan los conflictos

Estdn a la defensiva

Incapaces de enfrentarse a otras personas
No expresan sus emociones

Buscan la armonia

Sienten indefensién y desesperacién

expresan sus emociones, estdn a la defensiva y son inca-
paces de abordar enfrentamientos con otras personas.
Todas estas caracteristicas les conducen, finalmente, a la
depresidn.

Lazarus y Folkman consideran el Patrén de Conduc-
ta Tipo A (PAC) compuesto por tres dmbitos interde-
pendientes y que actdan en una gran variedad de situa-
ciones y contextos sociales: cognitivo, con implicaciones
de un conjunto de creencias sobre uno mismo y sobre
el mundo; emotivo: puesto que conlleva un conjunto de
valores que convergen en un modelo de motivacién o
compromiso (en el contexto laboral, un ejemplo tipico
es el compromiso con el trabajo); y conductual, ya que
comporta un estilo de vida y de comportamiento articu-
lar (como impaciente o competitivo)®.

En el marco de la salud, el PAC se considera en mu-
chas ocasiones un factor de riesgo para la salud, en ge-
neral, y especialmente, se asocia a enfermedades cardio-
vasculares. En el dmbito laboral, el PAC adquiere
relevancia al analizar los efectos adversos del estrés ocu-

pacional sobre la salud, ya que, como hemos senalado
anteriormente, estos efectos negativos se predicen mejor
desde la perspectiva de interaccién entre condiciones del
trabajo y caracteristicas personales del trabajador, en lu-
gar de considerar los factores estresantes del trabajo de
forma independiente.

FACTORES PSICOSOCIALES Y TRABAJO

Los factores psicosociales en el trabajo, se definen
como una interaccién dindmica entre las condiciones de
trabajo (medioambientales y organizacionales), con los
factores humanos del trabajador (capacidades, necesi-
dades y circunstancias extra laborales). Una interaccién
negativa entre ambos puede provocar alteraciones de la
salud, con riesgo de enfermedades fisicas y mentales, asf
como afectar el rendimiento en el trabajo. Sin embar-
go, una interaccién éptima entre los citados factores
tendrfa una influencia positiva sobre la salud®. As{ mis-
mo, el estrés laboral estd muy relacionado con los facto-
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res psicosociales. De hecho, muchas de sus consecuen-
cias perjudiciales se miden en términos de estrés.
Respecto a los factores psicosociales en el trabajo, des-
tacan por su mayor influencia, tanto positiva como ne-
gativa, en la salud del trabajador’: 2) contenido de la ta-
rea; b) carga mental; ¢) la personalidad del trabajador
como variable moduladora de la carga mental; 4) la au-
tonomf{a como factor psicosocial; y ) agentes estresores.

a) El contenido de la tarea puede ser cuantitativo o
cualitativo. Una carga excesiva o sobrecarga en la tarea es
cuantitativa, cuando el volumen de trabajo excede la
capacidad del trabajador para ejecutarlo correctamente
en el tiempo establecido. Por el contrario, si una tarea
con exigencias escasas se ejecuta de forma correcta, exis-
te una infracarga cuantitativa. Ambas situaciones se pue-
den corregir enriqueciendo las tareas para hacerlas mds
interesantes para el trabajador.

En el 4mbito cualitativo, la sobrecarga, que puede te-
ner consecuencias muy negativas, se debe a la insufi-
ciente formacién o informacién del trabajador para de-
sempefiar correctamente la tarea.

b) La carga mental, hace referencia a que la intensidad
con la que un individuo decide acometer el trabajo, de-
pende de la carga mental. El término carga mental tiene
relacién con la tarea y se define como la percepcién que
el trabajador tiene del desempefio y dificultad de la mis-
ma. Es, por lo tanto, un término subjetivo que no se
cuantifica mediante la propia carga, sino por medio de la
apreciacién subjetiva de los factores citados.

La incapacidad de un trabajador para recibir e integrar
una cantidad excesiva de informacién serfa la carga
mental, y si ésta se prorroga durante un periodo de
tiempo produce sobrecarga mental.

En condiciones de sobrecarga mental, la capacidad de
los trabajadores para realizar trabajo ttil disminuye y
pueden presentar, tanto trastornos fisicos como migra-
fia, cefalea en racimo, aumento de la tasa de colesterol
en sangre, taquicardias y dlcera péptica, como sintomas
psicopatoldgicos, entre los que destacan ansiedad, de-
presién e irritabilidad.

El trabajador, intuitivamente, podria aminorar su car-
ga mental aumentando su capacidad para recibir e inte-
grar la informacién, bien sea compartimentdndola en
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modalidades abstractas o concretas, o fracciondndola
en componentes auditivos y visuales. As{ mismo, la re-
peticién de la tarea constituye una retroalimentacién
que podria modificar y aumentar estas capacidades.

¢) La personalidad del trabajador como variable mo-
duladora de la carga mental. En los trabajadores con ele-
vado nivel de actividad, no existe correlacién entre las
demandas de trabajo percibidas y su grado de satisfac-
cién, por lo que podrian sobrecargar su propia capaci-
dad acometiendo de manera progresiva cargas mayores,
presentando menor carga cuantitativa, en caso de una
alta demanda de trabajo, que los trabajadores con bajo
nivel de actividad. Sin embargo, la relacién entre carga y
estrés serd mayor en los primeros.

d) La autonomia como factor psicosocial. La auto-
nomifa, representa el grado de control que tiene el tra-
bajador sobre su propia tarea, constituyendo, una de las
variables mds importantes dentro de los factores psico-
sociales relacionados con el nivel de exigencia de la ta-
rea. Es por ello, que la autonomia del trabajador para
planificar sus propias tareas es deseable en cualquier
puesto.

¢) Agentes estresores. En el trabajo, un estresor es
cualquier factor que, eventualmente, puede favorecer la
instauracién de una situacién de estrés. En cualquier
caso, un estresor se expresard dependiendo de las carac-
teristicas psicosomdticas y recursos del trabajador para
controlar la situacidn, as{ como de la concurrencia de
Otros estresores.

Asi mismo, existen una gran cantidad de agentes es-
tresores. Esto es debido a la extensa variedad de activida-
des, y situaciones colectivas o individuales que se pue-
den presentar en los trabajadores, en las empresas, e
incluso en la sociedad. Bdsicamente se distinguen 6 gran-
des grupos de agentes estresores, asociados a:

1. Entorno fisico del trabajo. En cuyo caso, se trata
fundamentalmente de factores fisicos que conforman el
ambiente que rodea al trabajador, contribuyendo a ha-
cerlo mds o menos agradable, como son la iluminacién,
el ruido, etc.

2. Funciones del puesto de trabajo. Son los facto-
res asociados a las funciones especificas del puesto de



R. Carles Herndndez
A. Gémez-Conesa

E. Abril Belchi

trabajo), que implican mds o menos dificultades psico-
16gicas a la hora de acometerlas, como pueden ser: el tra-
bajo cara al publico o el nivel de responsabilidad.

3. Rol y Relaciones Sociales. El rol es la funcién o
el comportamiento diferente que un individuo desarro-
lla, dependiendo del contexto en el que se desenvuelve.
Cuando los roles vienen impuestos, como ocurre en el
ambiente laboral, pueden sobrevenir dos situaciones ne-
gativas: el Conflicto de Rol y la Ambigiiedad de Rol. La
primera se produce cuando hay incompatibilidades sig-
nificativas entre los diferentes roles que desempena el in-
dividuo, o entre los diferentes aspectos de un mismo rol,
mientras que la segunda, se presenta cuando no estdn
bien definidas y delimitadas las funciones del puesto de
trabajo, o los niveles jerdrquicos del organigrama com-
petencial.

4. Trayectoria Profesional. Este concepto hace refe-
rencia a las diferentes metas logradas por el trabajador en
su vida laboral, a aquellas que hubiera deseado alcanzar y,
finalmente, a las que todavia espera lograr. El desequili-
brio entre las expectativas y las metas alcanzadas, inde-
pendientemente del nivel de cualificacién del trabajador,
puede ser origen de estrés.

5. Evolucién de los sistemas y las tecnologias. La
empresas y la sociedad son sistemas que evolucionan
continuamente con el fin de aumentar su eficacia para
lograr las metas planteadas Este progreso se consigue
integrando en sus procesos las nuevas tecnologfas, o re-
estructurando su organizacién. Los cambios que im-
plican esta evolucién inciden sobre los trabajadores,
que responden adaptdndose o no. La falta de adapta-
cién a dicha evolucién es origen de estrés. En este sen-
tido, actualmente se denomina tecnoestrés a la peren-
ne necesidad de actualizacién que requiere la vida
laboral actual. El tecnoestrés, se puede manifestar me-
diante: la necesidad de ejecutar varias tareas al mismo
tiempo, el sindrome de fatiga informativa (excesiva can-
tidad de datos), o la llamada comprensién del tiempo
(tendencia a creer que sobra tiempo para ejecutar una
tarea).

6. Otros. Aqui se incluyen todos los estresores pro-
pios de los dmbitos extra laborales, sociedad y familia, y
cuya relacién de influencia con los estresores laborales es
acumulativa.
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Aunque para mantener o mejorar su productividad,
en cualquier empresa se hallan manuales técnicos para el
uso y mantenimiento de los instrumentos de trabajo, sin
embargo es rara la existencia y el uso de gufas psicoldgi-
cas para los puestos de trabajo o para la organizacién.
Se desatiende, por lo tanto, el ajuste psicoldgico de los
trabajadores.

Una actitud negativa del trabajador (escasa motiva-
cidn, falta de integracidn, insatisfaccidn, etc.) es un fac-
tor esencial en la obtencién de resultados aceptables
por parte de la organizacidn, tanto cuantitativa como
cualitativamente. Si la negatividad afecta a uno, o a po-
cos trabajadores, no se generan sintomas externos (ab-
sentismo, accidentes, abandonos, etc.), pero si afecta a
un grupo funcional, puede ocasionar un conflicto labo-
ral importante. Este tipo de conflictos suele sortearse
con mejoras de tipo econémico que no resuelven las dis-
funciones psicolégicas de los trabajadores, sino que las
aletargan hasta que vuelven a alcanzar niveles criticos.

Algunos generadores de desmotivacion en los trabaja-
dores pueden ser:

— La politica de ascensos y cambio de puestos de tra-
bajo.

— La politica de relaciones entre y con los trabajadores.

— La falta de valoracién de la labor del trabajador.

— La falta de motivacién para que la valoracién de su
labor redunde en su actitud.

— Los trabajos monétonos y de escaso contenido.

— La politica de incentivos inadecuada.

— El trabajo de riesgo.

— El trabajo muy pesado, tanto fisica como mental-
mente.

— Los horarios inadecuados.

— Los cambios continuados de puesto.

— Las malas condiciones ambientales.

Segun las expectativas y la personalidad del trabajador,
su respuesta a estos factores generadores de disgusto la-
boral puede ser distinta atendiendo a su situacién eco-
némica, familiar y psicosocial extra laboral, pero en casi
todos los casos las situaciones personales anémalas po-
tencian la desmotivacién y, por lo tanto, también los da-
fios que puede ocasionar a la empresa.
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LA ORGANIZACION DEL TRABAJO

Un individuo en su puesto de trabajo no realiza ta-
reas Unicamente, sino que deberd relacionarse con los
factores inherentes a la organizacién (compaiieros, je-
fes, exigencias de produccién, etc.), por ello a pesar de
una buena adaptacién a su puesto de trabajo, para que el
trabajador lo valore, su labor debe ser enriquecedora y
potenciar su iniciativa.

De la variabilidad entre los trabajadores, e incluso de
la individual a lo largo del tiempo, se vislumbra la gran
dificultad que conlleva el disefio de la organizacién del
trabajo.

En el disefio organizacional del trabajo, el primer fac-
tor a analizar es la posibilidad de intercomunicacién
entre puestos de trabajo. Para ello, se evaluardn el ruido
ambiental, la distancia entre puestos de trabajo, el grado
de concentracién que requieren las tareas, las posibilida-
des de intercomunicacién durante los descansos, la fa-
cilidad para realizar consultas y sugerencias, etc.

En las empresas hiperautomatizadas, para evitar que el
trabajador pueda convertirse en una parte mds del pro-
ceso, debe dotarse al puesto de trabajo de factores que
eviten, en la medida de lo posible, la monotonia y el
aburrimiento.

Otro factor esencial es la participacién activa de to-
dos los trabajadores en la organizacién (control de las ta-
reas asignadas a los puestos de trabajo, y aporte de suge-
rencias de mejora).

Finalmente, el estilo de mando debe ser el que mds
una al colectivo; promueva la iniciativa; valore la impor-
tancia de la labor desempefiada; conceda el prestigio so-
cial que se considere inherente al puesto, etc.

HORARIOS DE TRABAJO

El establecimiento de horarios de trabajo ha supues-
to un cambio importante para los ritmos biolégicos
(adquiridos tras una larga y compleja evolucién), aun-
que los individuos se han ido adaptado progresiva-
mente a ese ritmo, impuesto principalmente por la
produccién. La desadaptacién se produce cuando los
horarios de trabajo no estdn bien organizados, o cuan-
do hay jornada nocturna, porque se alteran los ritmos
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circadianos, el sueno es insuficiente, y se llega a la fati-
ga crénica.

En la fatiga crénica intervienen varios factores que
interaccionan entre si: la duracién e intensidad del tra-
bajo mental; el ambiente fisico en el que se desarrolla la
tarea; las perturbaciones de los ciclos diarios; los pro-
blemas psiquicos del individuo y la alimentacién inco-
rrecta y extempordnea.

El trabajador con fatiga crénica podrd recuperarse si
su capacidad personal y la condiciones de trabajo lo per-
miten. En este sentido, resulta fundamental disefar los
puestos de trabajo teniendo en cuenta los aspectos or-
ganizacionales que interfieran en la jornada laboral: ho-
rarios de trabajo, descansos, alimentacién, etc., que no
s6lo influyen en la salud de la persona, sino también en
la eficacia en el trabajo.

RITMOS DE TRABAJO

Las personas estdn sometidas a ritmos vitales que se
han ido modificando para adaptarse y sobrevivir a los
cambios del medio. De todos esos ritmos, el circadiano
o diario, de 24 horas de duracidn, es el que mds influye
sobre el hombre. Segtin este ritmo, por el dia se estd en
vigilia, y la recuperacién fisica y psiquica se produce
por la noche. Cuando los horarios laborales obligan a
desfasar este ciclo, el trabajador sufrird alteraciones fun-
cionales, entre las cuales destacamos las del suefo.

De las cinco fases del suefo, la mds profunda, deno-
minada suefio paradéjico, es la que sufre perturbaciones
crénicas y, por lo tanto es responsable de los trastornos
del sueno. La categoria de esta perturbacién depende
de muchos factores, como son: la edad, el tipo de traba-
jo, los horarios laborales, las condiciones ambientales,
etc.

Segin Mondelo'?, tienen trastornos del suefio: el 10 %
de trabajadores con turno de mafana, el 7% con turno
de tarde y el 35 % con turno de noche. Ademds, en estos
tltimos trabajadores, los trastornos del sueho vienen
acompanados de otros sintomas subjetivos, que son con-
secuencia de la fatiga mental, entre los que sobresalen: la
astenia fisica y psiquica, las alteraciones del cardcter y
del humor, y las cefaleas matutinas. Todos ellos repercu-
ten negativamente en la vida familiar y social.
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DURACION DE LA JORNADA
DE TRABAJO

Salvo en los casos en los que el interés econémico, o la
motivacién personal del trabajador establecen una rela-
cién directa entre el aumento del rendimiento y la am-
pliacién de la jornada laboral, por lo general esta rela-
cién es inversa, e incluso se ha observado un aumento
del rendimiento al disminuir la jornada laboral semanal,
sobre todo en tareas manuales''.

SINDROMES ESPECIFICOS
DE ESTRES LABORAL

El “sindrome de agotamiento psiquico o de quema-
do”, denominado también Burnout, y el “sindrome de
hostigamiento psicoldgico” o Mobbing, son sindromes
especificos de estrés en el trabajo.

El Burnout es un estrés crénico, tipico de los indivi-
duos cuyo puesto de trabajo conlleva el estar rodeados
de muchas otras personas y relacionarse directamente
con ellas. Surge cuando el individuo no cumple sus ex-
pectativas laborales y se manifiesta mediante agotamien-
to fisico y psiquico, descontento personal con el trabajo
y frialdad hacia los demds trabajadores’. El sindrome de
agotamiento fisico o de quemado, es un estado de fati-
ga o frustracién que se produce por la dedicacién a una
causa, forma de vida o relacién, que no produce el re-
fuerzo esperado'®. Este sindrome se caracteriza por tres
dimensiones:

1. Agotamiento emocional, que describe los senti-
mientos de una persona emocionalmente exhausta por
el trabajo propio. El individuo va consumiéndose emo-
cionalmente, de forma que el interés y la satisfaccién
inicial se pierden y se sustituye por la realizacién de las
tareas a disgusto.

2. Despersonalizacicién, que describe una respuesta
fria e impersonal hacia los receptores de los servicios o
cuidados del profesional. Ante las dificultades, la empa-
tfa con las personas se pierde y se sustituye por conduc-
tas alternantes de hostilidad y depresién. En su desarro-
llo, la despersonalizacién aparece relacionado con el
agotamiento emocional.

Estrés de indole laboral

3. Reducida realizacién personal, que describe senti-
mientos de incompetencia y fracaso en el trabajo pro-
pio con personas, donde el individuo piensa que el tra-
bajo no merece la pena y se desilusiona tanto con el
trabajo como consigo mismo. Esta dimensién se consi-
dera opuesta a las otras dos dimensiones (agotamiento
emocional y reducida realizacion personal).

El agotamiento emocional que manifiestan las perso-
nas que presentan el sindrome de Burnout, se asocia asi
mismo, con absentismo laboral, tanto en jornadas per-
didas de trabajo como en niimero de procesos con baja
laboral 3.

El origen del Mobbing concierne a las relaciones per-
sonales del individuo con los demds companeros de tra-
bajo. Este sindrome surge cuando la actitud hostil de to-
dos los trabajadores, expresada verbalmente en contra
del individuo, se prolonga al menos seis meses. Las agre-
siones verbales en forma de insultos, burlas, etc. pue-
den tocar tanto aspectos superficiales, vestimenta, forma
de hablar, etc., como profundos, opiniones politicas, co-
lor de la piel, creencias religiosas, etc.

IMPORTANCIA DEL APOYO SOCIAL

El bienestar psicolégico de las personas necesita el sen-
tido de pertenencia a los grupos bdsicos de relacién: la
familia, el trabajo y la sociedad. En esta relacién, la per-
sona contribuye al grupo y recibe su apoyo. La percep-
cién de este sostén es lo que se denomina Apoyo Social,
sin el cual se propicia el estrés'4.

En el dmbito del estrés laboral, el apoyo socio-laboral
es el de mayor ascendiente, pues la existencia de los apo-
yos social y familiar, no descartan el estrés laboral, aun-
que lo fomentarfan si faltasen.

La percepcién del apoyo social por la persona, es decir,
sentir la valoracidén de los que le rodean, reduce el uso
que hace de sus mecanismos de defensa, y le confiere
seguridad y proteccién. Estos factores mejoran notable-
mente la capacidad del individuo para controlar las si-
tuaciones conflictivas.

Algunos de los apoyos sociales mds significativos para
reducir el estrés son: el afecto, la confianza, el interés, la
atencién, la comparacién, etc.
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CONTROL DEL ESTRES

En el trsabajo, un estresor es cualquier situacién a la
que el trabajador tiene que enfrentarse, y que probable-
mente superard su capacidad para darle respuesta. El tipo
de respuesta al estresor, es decir, la manera en que el tra-
bajador hace frente a la situacién conflictiva, constituye
un mecanismo de defensa o técnica de afrontamiento.

Como en el trabajo un individuo tiene menos libertad
de actuacién que en los otros dmbitos, social y familiar,
las técnicas de afrontamiento deben ir asociadas a inter-
venciones compatibles por parte de la empresa.

Son mecanismos bdsicos e individuales de defensa:

— El esfuerzo para resolver el conflicto, sin recurrir a
los demds.

— Retrasar el afrontamiento, e informarse para luego
actuar.

— La busqueda de otras formas de actuacion.

— Solucionar la situacién actuando sin la informacién
suficiente.

— Pedir apoyo a los demds.

— Pretender traspasar el problema a otra persona.

— Abstenerse y no actuar.

En el trabajo, la conflictividad subjetiva o individual
es muy variable, dependiendo de la personalidad del tra-
bajador, sin embargo, puede hacerse objetiva si el con-
flicto afectase a la organizacién. Es por ello que hay que
detectar precozmente tales situaciones, para prevenirlas
y tratarlas, antes de que afecten a la organizacién. En
cualquier caso, si el trabajador no puede superar la si-
tuacién con sus recursos propios, debe solicitar apoyo
externo.

Mediante un andlisis adecuado, los profesionales cua-
lificados pueden detectar la existencia de estrés en una
empresa, independientemente de su pertenencia o no a
la plantilla. Los factores desencadenantes (indicadores),
que aconsejan un andlisis son:

— Controles de seguimiento (reevaluaciones de andlisis
anteriores).

— Observacién de pardmetros de gestién anormales
(absentismo, productividad, etc.).
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— Por la obligacién de hacer Prevencién de Riesgos La-
borales.

— Por la concurrencia de sucesos anormales (acciden-
tes, infartos, etc.).

— Por cambios substanciales en la organizacién o en
los procedimientos que impliquen variaciones de las
normas de trabajo.

CONCLUSIONES

— El desequilibrio entre la demanda y el control de
los recursos, tiene su aplicacién en el mundo del traba-
jo en las situaciones donde se produce un exceso o una
carencia de demanda laboral, y el individuo no dispone
de las capacidades para afrontar sus consecuencias perci-
bidas como negativas por él.

— En el dmbito laboral, las principales fuentes de estrés
consisten en: el conflicto, la ambigiiedad del rol, la so-
brecarga, la infrautilizacién de las habilidades, los re-
cursos inadecuados, la escasa participacidn, el clima la-
boral, y el paro laboral. Estos factores estresantes
predicen una serie de efectos actitudinales y conductua-
les negativos, como la insatisfaccién laboral, la tensién,
la propensién al abandono, o un desempefio bajo. Por el
contrario, la satisfaccién laboral consiste en el ajuste en-
tre lo que el individuo espera de su trabajo y lo que con-
sigue de éste.

— La personalidad del trabajador aparece como un
determinante para sufrir estrés. Las expectativas y la ca-
pacidad de adaptacién a las diferentes situaciones per-
miten que un mismo acontecimiento pueda actuar o
no como origen de estrés. Ademds, el nivel de conoci-
mientos y el grado de experiencia del trabajador, le per-
miten responder de diferente manera a idéntica situa-
cién.

— Los factores psicosociales en el trabajo (como los
agentes estresores, el contenido de la tarea, la carga men-
ta, la personalidad del trabajador, y la autonomfa), des-
tacan por su mayor influencia, tanto positiva como ne-
gativa, en la salud del trabajador.

— Son sindromes especificos de estrés en el trabajo, el
sindrome de agotamiento psiquico o de quemado, que
surge cuando el individuo no cumple sus expectativas
laborales y se manifiesta mediante agotamiento fisico y
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psiquico, descontento personal con el trabajo y frialdad
hacia los demds trabajadores, y el sindrome de hostiga-
miento psicoldégico, que surge cuando la actitud hostil
de todos los trabajadores, expresada verbalmente en
contra del individuo, se prolonga al menos seis meses.
— Los efectos negativos del estrés sobre el organismo
pueden ser amortiguados por una serie de factores, entre
los que se encuentran, el apoyo social: de amigos, fami-
lia, etc.; las situaciones positivas cotidianas: las buenas

Estrés de indole laboral

noticias, un buen descanso, etc.; y los recursos utilita-
rios: solvencia econdmica, acceso a servicios sociales, etc.

— La existencia de estrés en una empresa, debe ser de-
tectada mediante un andlisis adecuado de los indicado-
res.

— En cuanto a las medidas de prevencién del estrés en
la empresa, consisten principalmente en la creacién de
un ambiente éptimo, con recursos laborales adecuados,
organizacion participativa y control sobre los resultados.
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