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En diferentes aspectos de nuestra vida nos vemos expuestos a situaciones que |1r_1;\
producen estrés. Una de estas situaciones corresponde a la actividad laboral, que ocupa R
un espacio importante de nuestro tempo,

Los numerosos cambios que se han producido en la sewal organizacion del gabajo
han generado nuevos problemas en lasalud y segunidad de los trabajadores, uno de ésioses
el estrés fahoral, que representa una preocupacidn cada vez mayor enel mundo del reabajo,

El estrés laboral ha aumentade su incidencia en el dmbito del trabajo v es una
importante causa deausentismo, influye en las decisiones incorrectas, juicios erréneos
y en un baja moral del personal. A nivel fisico mmbién tene cfecros negatvos, prova-
cande trastornos o enfermiedades que van desde irritabilidad, cscados depresivos, an-
sieclad, hasia enfermedades mis complejas como tilcers; asma, hipertension y trastor-
nos cardiovasculares. Sin embirgo, 4 pesar de todos estos cfectos negativos que contle-
ne el estrés; adn no recibe la atencidn adecuada y las empresas e instituciones invierten
recursos insuficicntes pam el desarrollo de programas que ayuden a prevenie y a en-
frentar este tema,

Tas empresas que abordan el tema del esteés lo hacen implementando diferentes
medidas preventivas como por ejemplo, entrenamiento a trabajadores-en el desarrollo
de habilidades comunicativas, relajacién y capacitacion en diferentes merodologias
para ¢l manejo del esteds. Un rrabajo de prevencidn en este tema requiere que este
problema se aborde de manera integral y que las acdvidades y programas que desarro-
llen las empresas consideren las necesidades de cada trabajador, el puesto de trabajo, as
como las condiciones y medicambiente en que se realiza su labor.

Esta carulla entrega una informacidn general acerca del estrés come un primer
paso necesario en la tarea de prevencidn de este riesgo, presenta los sintomas y sus
efectos en el trabajo y contiene una escala de autoevaluacion del estrés,
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ESTRES LABORAL

El Estrés se describe a menudo come uno de los gratides pmhlrnmh de puesirn
tiempo y este alectaria 4 un nidmiero Hmpartante de persaas en el drabitn del trabaj.
Fl concepto de esrrds fue utilivado por Hans 5|:|}'|:, e los anos 30, l:IIJi.EI:'I lo define
Fon T, , , .
come un "sintoma general de adapracion”. El esrrds sérfa la respuesta g-.*_'nt'f;ll del O
TSI Ente I'.'L‘l.:IlL‘II.J:t.'!' estimulo esrresor o SITUACION esrresante,
E

estre's es una respuesta natural del organismo que surge para ayudarnos a enfren-
ar situaciones nuevas; cuando se wransforma en uma reaccion prolongada ¢ intensa,
puede desencadenar serios problemas fisicos y psiquicos. El estrés estd al origen de

numerosos problemas de salud v enfermedades como dlceras al estomago, depresio-

nes, enfermedades coronarias, erc. Sin embargo of estrés no se puede considerar como
una enfermedad, sino como una respuesta del organismo, o (i come mental, a
s adapraciones y ajustes del ser humano, a los diverses acontecimieneos vitales.

Asl el estrés ncupacional se daria en aquellas situaciones en que las demandas liga.
das al trabajo exceden las capacidades del wabajador para responder a ellas.

El estrés tendria un polo posiove y uno negatvo. Los efectos del cstrés pucden ser
positivos y dar motvacion, cnergia v creatvidad necesarias para realizar una tarea si la
persond posce las capacidades y los recursos que requiere para lograrlo. Los etectos
negativos del estrés se producen cuande los recursos de la persona y las exigencias de Ja
CITESL SErT Ll!..lil;nrl‘.l:lnlr.x.

Cada persona ene su propio-estilo de gesnidn y mancjo del estrds. Esto consiste en
un conjunto de estrategias personales adguiridas en la experiencia v vivenciss de cada
une, v que son la manera habimal de
entrentar las diterentes sicunciones pro-
blemdticas de la vidu. Sin embargo,

El estrés es, ast, no la causa de puede suceder que las estrategias per-

la enfermedad, sino un factor que sl o e we et soab e

tavorece ¢l desarrollo o aparicion

[era eilreniar situaciones nuevas v en-

de algunas enfermedades. rances surge el estrés como un meca

pisme de sler.
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bl estrés es, asi, un conjunto de respuestas fisioldgicas, emo-
cionales ¥ conductuales del organismo ante estimulos o sitnacin-
ney que significan peligro, o que son percibidas como amenazantes

pitra la integridad fisica o psicologica de la persona,

o i o S
= e | B

"

i ol
— - N, —
- -3
h

PRINCIPALES .HIT‘-JTI'J:'*.-_I.-"'.:_'- ASOCIADOS AL ESTRES OCUPACIOMNAL:

SINTOMAS FISICOS; probleras cardiovasculares, iler-
[ins, pmbidma& ata piel; mrgs:mm dificultades res-
pirdtorias, problemas de suefio, I.:ulﬂhl-:m.m
pastraineestinalies:

SINTOMAS PSICOLOGICOS: unﬁﬁfm{..ﬂh:mmn:n—-
ro, frustracién, frritabilidad, aighimien dificulu-
des de concencracion, dificultades para wrmar deci-
stones, pérdida de memoria. '

SINTOMAS CONDUCTUALES: sgreshvidad, abuss
de alcahol o drogas, trmrnurﬂ]untnn@a mrrﬂm-
15, ausentismo laborl, -:[lmﬁﬁucu&n dela prodoe-
oifin, mvayor predﬂ-pumuﬁﬂ atenerfccidentes: |




DISENO DE LA TAREA,; l existencia de trabajos que cantienen m:argaﬁsiea tl‘
ylo pricoldgica imporiants, con pacos o ningidn perfodo de pausas y descansos, conf /] ‘fl-
horarios de trabajo poco habituales, con sistemas de turnos; uﬁbqn CHOCTLETIG; €1, ? 4

Un contenido de trabajo rutinario y mondrona y repetitivo, con un ritme elevado ,k,,
de trabajo v exigencia. ,

Agucllas tarcas en las cuales ne se utilizan las eapacidades de los trabajadores ¥ que 3 h
requicten poco control y con pocos espaciog para la woma de iniciaivas. -1 ‘

ESTILOS DE DIRECCION: Ja existencia de un estilo de direccién donde hay
sscasa o nula participacion de los trabajadoces, una mala comunicacidn con las jefacu-
Fds y supervisores y carencias de politicas de bicnestar y/o de apoyo familiar, como ‘pnr~—
ejemplo, apoyo de la-du'ﬂcﬁbdn ante situaciones de CINCTEENCia,

RELACIONES INTERPERSONALES: la existencia de un ambiente social p-n—
bre, la Falea de apoyo y solidaridad entre compatieros de trabajo v de jefanras o super- )11 i
wisores, Faro se raduce en aislamiento fisico y afectivo, en pocas opertunidades para |
interictuar con otros colegas ¥ en ausencia de un clima laboral adecuado.

ROLES EN E:L'T'Rﬁﬂ_hjﬂ:'-ht?sisﬁmda de expecrativas en relacidn al tabajo que.
a veces to se cumplen, existencla de un exceso de responsabilidad, contradiceiones en
el erabajo; o entre las necesidades del dliente y b empresa, l necesidad de asumir
dﬁmﬂm& mles al h@ﬁpr de la empresa (polivalencia),

PREOCUPACION POR LA CARRERA LABORAL: preocupaciones en torno|
al futuro laberal, insegnridad en enanwo & s continuidad del trabajo, prescupacidn por 5 g

.




i fatlea de oporrunidades de promocidn, cambios rdpidos en el terrena lahoral paca los
Lll;.ij\'.'; I.f?‘i [l';!l‘;l.j.l.[ll.!lr'."'i TLCy ':":I.i_l'! PT{'PHFHL{U‘;
CONDICIONES AMBIENTALES: la extstencia de condiciones fisicas desagra-
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dables o la exposicidn a condiciones peligrosas en el ambiente de trabajo, come hiaci-

namieneo, ando, calor, comtaminacion ambienial, e

Fl estrés de origen labaral se detine comaolas:
interacdionesenire el mbkjadary ki exposicidn
abis Fiesgos e sl entorne labostal Se EXPCHMIcnT.
cstrds cuandp las exigencias del sntormo de -
bajaexcedan la mpﬂmﬂhd de las tmhn]adnfﬂtpum
hacerics t[nm:c 0 mmmln:lﬂs.

Ly Ll_ﬂLliH lir:| estrés en ¢l imbito laboral son numerosos, se menciona cnoe citos

]-u.s.s:.; niences: |

* Cantribuye al incremients de reggos

de arcidentes
= Puede afecnr el F\‘:‘.]‘Il:ll-l'l'ﬂ:rﬂ'ﬂjf l:l Un indicador del grado
auzentsmy laboral en que una organizacion b
‘ ljuﬁdﬂﬂlf@ﬂrm elima [ﬁlﬂ-}mﬂﬂl ‘ boral se encuenten adapradn
AMSANG £h hnrﬁﬁnﬁédiﬁn]u_bu@ a necesidades v expectativas
+ Puerde ser un facror iie_:;iﬂ-sg_t.‘r.d? de sus trabajadores podria ser
enfermedad: ' B ¢l evaluar el nivel de esirés la-
» Puede ser un factor de tiesgo de boral existente en ella.

ineapicidsd laboral por alteraciones.
somiiticas o paicoldsichs




son condiciones que afecran de una manem u ot a wdos
loss trabajadores,

El estar expuesto a condiciones de trabijo estresantes
pucde tener una infuencis directa en la salud y la seguni-
dad del trabajador, sin embargo los Bctores individuales
{relacionadis con la personalidad por cjemplo) v los facto-
res situacionales pueden conuibuir a formlecer o debilivar
esta influencia, como par ejcmplo, una mujer jela de ho-

gar con hijos menores 4 cargo, o con hijos enfermos, crc.

En el trabajo intervienen numerosos factores que pueden crear o acrecenmar el

estrés ya existente. Entee las causas mis comunes del estrés se mencionan las signientes

En el estudio acerca del estrés exisien enfoques que plantean la prevencidn centrada
en el individuo y las caracreristicas individuales de la percepeidn del estrés. Este enfoque
se expresa en la realizacion de estrategias de prevencion que van dingidas al individuo,
como por ejemplo, wenicas de relajacion, apove psicoldgico individual o grupal, erc.
Otrras propuestas se orientan en el sentido de proponer cambios en las condiciones ¥
entorno del mabajo, que seria la cinga fundamenal de la apancion del csorés.

Si bien sc reconoce el papel que juegan las diferencias individuales en twdo esto y que
no necesariamente lo que es estresante para unos puede no serlo par otros, numerdsos
estudios demuestran |y imporancia de las condiciones de trabajo, el disefio del puesto
de trabajo, las estrategias de prevencién y los cambios en la ut"ga,rr:i:_aaiﬂﬁn del trabaja, que

Los estudios realizadas

en tormo al tema del estrés

laboral plantean que las con

diciones de trabajo tienen
un papel primordial en su

Hg!.ﬂ'il.'i{'aﬂ ¥ mantencion.




<L Enfermeras 6,5
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mide {drea de la construccidn, mecinica, ete), en rrabajos de nuoursles rurinaria

estids afecra rambién 4 quiencs realizan trabajos en donde exse exposicidn a

coma el trabajo en cadena, trabajo repetitive y en aquellos trabajos que requicren de
una importante inversion personal como el trabajo de enfermeras; profesores. servicios
[lf" .'||_|.J.T]|';"il::lr'| [II: lil'l‘i‘l:l_li.ﬁ_'ll. vy Bt

Fn el Institute de Clencia y Tecnologla de la Universidad de Manchescer realizaron

utemedida del esceés en distinias profesiones en una cseala de 1 a 10, con les siguien-

res resulordos:

Mineros 8.3
Policias 7.7
- Trabajadores de la constrscuian 7.3
| Perdodisas 7,5
1 Denpistas 7.3
o Meédicas 6.8

© Cenducrores de ambulancias 6.3
% Profesores 6.2
- Direcrores de persanal &)

Algunos crabajos causan mis estrés que otros, Seabserva un luerte esirds en los que
realizan turnos cambianecs de trabajo, en los trabajos que requieren un ritme de taba.
jo cxigente y con poco 0 escise control sobre el mismo.

Sin embargo, tanto e trabago del ejecurive que estd sujeto a presiones para cumplir
matas ¥ resultados financieros y cono plazo, como el trabajador que debe cumplir con

una gran demmanda de reabajo v con un bajo salario; csedn en situacion de esgo de

estres i causa del trabajo,

Una causa peneral v ampliameate reconocida de escrés son los cambios que se

e




: \
producen en las empresas, Si ademids cstos cambios van acompanados de ‘
innovaciones reenolagicas y trashiclos de espacios fisicos de trabajo, la expe- /
riencia del cambio misma, sobre todo cuande las personas :arpcrimmun 7
una faha de panticipacidn e incertidumbre, pucde ser una buente imporans
te de estrds,

La Ouganizacion Internacional del Trabajo (OTT) a realizado investi-
gaciones en torno al rema y propene las siguienres estrategias:

En la Unién Furapea las prioridades de investigacién san los méro-
dos de gestion del estrés a nivel de I organizacion. donde se priorice el
evaluar y supervisar aspectos del discfio y gestién del trabajo, ya que actual-
mente existen nuevas pautas de trabajo que pueden acartear riesgos adicio-
nales o poco conecidos por los trabajaclores y las organizaciones, coma por |
ejemplo, el aumento del teletrabajo, la reduccién del tamatio de las empre-
sas, la subcontratacién, el sumento de trabajadores de mds edad, erc.

También se sugiere ubicar el estrés haboral en ¢l contexto d:wm“
problemas que se encuentran inrerrelacionados, come las desigunlda
sociales, la edad, el género, la discapacidad o e origen éunico, que consti-
tuyen aspectos esenciales para tener una perspectiva mis integral en la
gestién y contol del estres laboral.
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LA DE
AUTOEVALUACTON
BEL ESTRIS:

* Selpecione los lactores
estresantes que ha vivido
en el dltimo afio y shime-
los, esto le permite tener
nna medida de so nivel de
eNITeS,

* Un puntaje mayvor a 300
puntos aumenta la predis-
posicidn a enf.'érlnarst'lm:
eseres.

* Un puntaje menot de
150 ticne menos posibili-

ades de enféermar.,

* En la lista se pucden

ag replr aconlecimientos
que usted considere que
han sida cstresantes y
agtegarlos equiparando su
puntaje con situaciones

senalndas,

PUNTAJE ACONTECIMIENTO

100 Muerte de conyuse

it |
fib!
(L]

1

Separacion matamonial

Muerte de un ser querido o familiar

Pérdida del trabajo
Padecer de una enfermedad grave

Problemas Gnuncieros ETAVES
Haher sufrido un asalto
Descenso en ¢l rol o cstatus laboral

Htr illjii[‘h:{[}l'l'-l.l:l[l 1'“.“' |=,'|. ]:!.ilrl,.'lfi,'[
Jubilacidn

'roblemas judiciales

Dreindas

Trabajar en horarios
MCERTrTIes & nl ;lrrlr'rnﬁ
Enfermedad de un familiar
Casamicnto

Embarazo

Ni!l_'il:ll-lti\[‘l]

Contlictos conyugales erdnicos
Trastormos del sueno

{:ﬂll:lbi{]} = I JE"‘| Rl i e . l!ﬁl.'li','l.l:-li'.‘.:h

Gran logro personal

Trabipar mas de 12 horas diarias

Problemas con el jefe
Mudanzas

Cambios e¢n los hidbitos

(dieta, dejar de fumar, etc.)
Cambio de carrera o de colegio
Vicationes

Fiestas de fin de ano

Viajes prolongados

{ i beeeimnnel: en T o
Eacaln de Holmes-Rahe




