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“El trabajo no sólo debe respetar la vida y la salud de los trabajadores y dejarles tiempo libre para el descanso y el ocio, sino que también ha de permitirles servir a la sociedad y conseguir su autorealización mediante el desarrollo de sus capacidades personales”( OIT)

Los factores de riesgo psicosociales se constituyen en uno de los temas que requieren  de mayor reflexión en los tiempos actuales, considerando las consecuencias que tiene la globalización económica con la transformación y aceleramiento de los procesos productivos y la tendencia actual a la precarización del trabajo, caracterizado fundamentalmente con la extensión de las jornadas, ausencia de pausas de recuperación, sacrificio de periodos de vacaciones y malas condiciones de trabajo.

Cada día, son numerosas las manifestaciones de fatiga, alteraciones de la salud, ausentismo y desmotivación producto de las exigencias de la sociedad actual y muy en especial  en lo referido al ámbito laboral, sujeto a incesantes transformaciones en la organización y en las demandas del trabajo, ha facilitado la difusión y la popularización de un término con el que, de un modo genérico se define esta situación: el estrés

En materia de prevención y promoción de la salud ocupacional el abordaje de los factores psicosociales en el trabajo se constituye en un tema  susceptible de crítica, principalmente  por lo difícil que es el hacer tangible este tipo de riesgos y por los procedimientos y límites de las  intervenciones  que se pretendan generar en la empresa para su corrección.

Esta situación es favorecida en primera instancia porque la presencia de disconformidades en este campo tiene por lo general una estrecha relación con  la gestión y la organización del trabajo, lo que compromete directamente a las estructuras de  mando y dirección de la empresa y  por otro lado en el ámbito nacional  existe normativa que aborda estos aspectos en forma general, que “convenientemente” ha sido relegada e ignorada.

En los diversos círculos de discusión, estudio  y análisis existe un cierto consenso general en que el riesgo principal relacionado con los factores de riesgo psicosociales en el trabajo, es el estrés laboral o psicosocial (Niño, 2002).  Por tal motivo este documento pretende abordar este tema con ese carácter integral tanto en su definición y  efectos, como en las estrategias de intervención para su superación.

En numerosos documentos técnicos “las expresiones organización del trabajo o factores organizativos se utilizan muchas veces de manera intercambiables con los factores psicosociales para hacer referencia a las condiciones de trabajo que pueden conducir al estrés”

El estrés laboral, considerado como riesgo general, engloba diversos hechos y condiciones  que no se analizan por desconocimiento o por considerar estos aspectos como perdida de tiempo o de recursos. No obstante los síntomas se manifiestan cada vez más en los centros de trabajo de diversa manera a través de enfermedades frecuentes, incremento de accidentes, absentismo laboral o bajo rendimiento, incapacidad laboral por alteraciones somáticas o psicológicas que podrían producir, agravar o desencadenar daños significativos a la salud del trabajador y alterar la productividad de las empresas que han descuidado estos temas.

Actualmente dadas las exigencias del trabajo moderno, el estrés laboral se constituye en un fenómeno que atañe a todos los sectores laborales del país sin distinción de categorías ocupacionales, ubicación geográfica o tipo de tarea. Sin embargo  sí  se ha comprobado, que existe estrecha relación entre el estrés con la forma en que la empresa como sistema artificial, se encuentra adaptada a las necesidades y expectativas de sus trabajadores.

Delimitación  conceptual del estrés

El término de estrés ha sido abordado desde distintos enfoques o disciplinas, dando lugar a definiciones diferentes y, a veces contradictorias acerca de este fenómeno.

Así pues, recogiendo las aportaciones de los distintos autores se puede decir que sólo se produce una experiencia de estrés cuando un sujeto “desea” responder a las demandas planteadas por el ambiente, pero percibe que no dispone de los recursos necesarios para hacerles frente o bien cuando la discrepancia entre las características que percibe del entorno y lo que desea excede su capacidad para resolver tal desajuste (Harrison, 1978)

Esta definición es la más adecuada para analizar y comprender el estrés laboral, pues las principales fuentes de estrés en el trabajo provienen, fundamentalmente, de las características y cualidades del entorno en el que los trabajadores desarrollan sus actividades. En este sentido, es en la propia organización y en su forma peculiar de “hacer las cosas” donde se  encuentran las principales causas de desajuste entre los deseos y capacidades de los individuos y las demandas y exigencias que en ella se plantean. (Ardid y Zarco 1990)

La situación  de estrés en el trabajo puede generar reacciones emocionales, cognitivas, fisiológicas y de comportamiento a ciertos aspectos adversos o nocivos del contenido, la organización o el entorno de trabajo. Es un estado que se caracteriza por altos niveles de excitación y angustia, con frecuente sensación de no poder hacer frente a la situación.” (Niño, 2002) 

Uno de los modelos de investigación del estrés que explica con mayor claridad este fenómeno es el modelo socio ambiental desarrollado por J Rfrench y R L Kahn en 1962 que  incluyen seis conjuntos de variables, estableciendo una serie de relaciones entre ellas. Así pues, establece el medio ambiente objetivo entendido como las características concretas y objetivas que definen el entorno laboral de una personal.

Este entorno objetivo, a su vez, es percibido de una determinada forma por el sujeto, dando lugar al medio ambiente psicológico” que será el que incida directamente en el tipo de respuestas (fisiológicas, conductuales y /o afectivas emitidas por el individuo).

Por último, las relaciones causales que se establecen entre los diversos estados o categorías analizados están moduladas por dos conjuntos de variables: las características “estables” de la persona y las relaciones interpersonales, siendo éstas, en última instancia, las que matizan la experiencia de estrés vivida por el individuo. 





Fuente: Modelo socioambiental de French y Kanhn (1962)

 Según sean estas  relaciones y  los elementos de este fenómeno complejo el estrés  puede por lo siguiente:

· El estrés como situación estimulada por las características propias del trabajo que se realiza y el trato otorgado al trabajador que se puede entender como una fuerza externa que produce efectos transitorios o permanentes en la conducta de la persona que se identifica como la realidad objetiva de su entorno.

· El estrés como respuesta a la situación estimulada puede tener manifestaciones positivas  como la automotivación e el impulso a actuar, pero también tiene otras manifestaciones disfuncionales que provocan desequilibrio y resultan potencialmente peligrosas como ansiedad, agresión, problemas de concentración, absentismo, aumento de accidentes entre otros  que se constituye en la realidad subjetiva

· El estrés tiene un significado específico para cada persona, un estresor laboral dependerá de la apreciación individual, vulnerabilidad, características individuales y estrategias de afrontamiento.

· Surge de la relación de la persona con el ambiente  laboral a lo  largo del tiempo.(Niño 2002) 

En síntesis el estudio del estrés laboral desde esta perspectiva se fundamenta en dos principios básicos. En primer lugar, en el contexto laboral se dan múltiples y variadas fuentes de estrés que pueden resultar nocivas para la salud y el bienestar del trabajador, hecho que viene determinado, sobre todo, por la ineficacia de las estrategias de afrontamiento individuales para su prevención y control.

Efectivamente, la mayoría de estresores que existen en el ámbito profesional proceden del entorno laboral, de la forma en que la organización estructura  sus tareas y responsabilidades y del modo en que se organizan los diferentes procesos desarrollados en ella. En tal sentido, la falta de control de los individuos sobre las situaciones causantes de su experiencia de estrés conduce, inevitablemente, a la indefensión y, por tanto, a la necesidad de intervenir directamente en el nivel organizacional como la forma más eficaz de prevenir y controlar el estrés.

En segundo lugar, la presencia de estrés laboral repercute, asimismo, en el nivel de salud y eficiencia organizacional. Así pues, la experiencia de estrés no sólo tiene efectos sobre el trabajador, sino también sobre los diversos resultados organizacionales, tales como el nivel de desempeño conseguido por los trabajadores, índices de rotación y absentismo o el grado de motivación y satisfacción laboral.

Por tanto, el control y la prevención del estrés laboral deben pasar, inevitablemente por un cambio en la filosofía de la organización dirigido a incrementar la calidad de vida laboral y a potenciar sus recursos humanos como condición  para optimizar y rentabilizar los diferentes recursos puestos en juego, así como para conseguir no sólo altos niveles de productividad, sino también la implicación, la satisfacción y la motivación de los trabajadores. (Ardid y Zarco) 

Principales estresores psicosociales en el trabajo

“Los estresores ocupacionales son el conjunto de situaciones físicas o psicosociales que se dan en el trabajo y que con frecuencia producen tensión y otros resultados desagradables para la persona. Son por tanto elementos recurrentes de carácter sensorial o intrapsíquico ante las cuales las personas suelen experimentar estrés y consecuencias negativas.(Niño 2002)

Según Niño en su análisis establece que el estresor depende de la apreciación que la persona hace de la situación, vulnerabilidad al mismo, las características individuales, y las estrategias de afrontamiento individual, grupal y organizacional.
Entre los más comunes se encuentran los siguientes:

Cuadro Nº1

Fuentes de estrés laboral

	ESTRESORES

	Ambiente Físico

	Iluminación, ruido, temperatura, vibración, higiene, toxicidad, condiciones climatológicas, disponibilidad y disposición del espacio físico para el trabajo.

	Individuales

	a) Desempeño de roles:

· Conflicto de rol: las expectativas y demandas de trabajo planteadas a un trabajador son incompatibles entre sí.

· Ambigüedad de rol: las expectativas y demandas planteadas a un trabajador no contienen información suficiente.



	b) Demandas estresantes de la tarea:

· Sobrecarga de trabajo:
· Cuantitativa: exceso de actividades a realizar en un determinado período  de tiempo y flujo de trabajo repetitivo.

· Cualitativa: excesivas demandas en relación con las competencias, conocimientos y habilidades del trabajador, contenido demasiado limitado, falta de variación, falta de demanda a la creatividad
· Falta de carga del trabajo
· Cuantitativa

· Cualitativa
· Responsabilidad sobre personas
· Relaciones interpersonales derivadas del desempeño de la tares
· Relaciones con superiores, compañeros, subordinados y clientes

· Carga mental


	c)Desarrollo de carrera:

· Inseguridad en el trabajo
· Transiciones de carrera:
· Cambio de puesto de trabajo, de nivel jerárquico, de organización, del empleo al desempleo o viceversa.

· Estresores en las diferentes fases del desarrollo de carrera:
· Fases inicial, de consolidación, de mantenimiento, de preparación para la jubilación.
· 

	c) Falta de apoyo social

· Apoyo social por parte jefe, compañeros o familiares.

	Grupales

	Falta de cohesión en el grupo

Presiones de grupo

Inadecuado clima grupal

Conflicto intra y / o intergrupal

Violencia laboral; hostigamiento sexual y hostigamiento psicológico en el trabajo

	Organizacionales

	a) Estructura organizacional:

Centralización en la toma de decisiones

Excesivo número de niveles jerárquicos

Posición jerárquica

Formalización y estandarización de tareas y procedimientos



	b) Clima organizacional

Falta de participación en la actividad laboral

Falta de implicación en la toma de decisiones

Supervisión estrecha

	c) Diseño del puesto de trabajo. Ausencia de características tales como:

Grado de autonomía

Variedad de tareas y oportunidad para el uso de habilidades

Feedback o retroalimentación de la propia tarea

Importancia de la tarea

Identidad de la tarea

Control sobre la situación personal, otra persona decide que hacer, cuando y como.

	d) Tecnología

Introducción de nuevas tecnologías

	e) jornadas de trabajo

trabajo nocturno

Trabajo rotativo

Ausencia de pausas

Jornadas extenuantes

	Extraorganizacionales

	Estresores provenientes de la vida familiar

Conflicto familia- trabajo

Estresores provenientes de otros ámbitos de actividad( alcohol, drogas, problemas legales, hipotecas y deudas entre otros

Traslado al trabajo con dificultad( cogestión vial, ubicación del centro de trabajo en zona peligrosa)


Los puestos de trabajo con grandes exigencias y escaso control y también un escaso apoyo social en el trabajo son los que mayor riesgo de enfermedad presentan. El apoyo social amortigua la tensión psicológica según sea el grado de integración social y emocional y de la confianza entre los compañeros de trabajo, supervisores y jefaturas.

Efectos del estrés 

Los efectos  y consecuencias del estrés ocupacional pueden ser muy diversos y numerosos. Algunas consecuencias pueden ser primarias y directas; otras, la mayoría, pueden ser indirectas y constituir efectos secundarios o terciarios;                 Algunos efectos pueden ser positivos, como el impulso exaltado y el incremento de automotivación. Muchas son disfuncionales, provocan desequilibrio y resultan potencialmente peligrosas.

a) Efectos subjetivos. Ansiedad, agresión, apatía, aburrimiento, depresión, fatiga, frustración, culpabilidad, vergüenza, irritabilidad y mal humor, melancolía, poca estima, amenaza y tensión, nerviosismo, soledad.

b) Efectos conductuales. Propensión a sufrir accidentes, drogadicción, arranques emocionales, excesiva ingestión de alimentos o pérdida de apetito, consumo excesivo de bebidas o cigarrillos, excitabilidad, conducta impulsiva, habla afectada, risa nerviosa, inquietud, temblor, sobresaltos, labilidad emocional, soñar despierto.

c) Efectos cognoscitivos. Incapacidad para tomar decisiones y concentrarse, olvidos frecuentes, hipersensibilidad a la critica y bloqueo mental.

d) Efectos fisiológicos. Aumento de las catecolaminas y corticoides en sangre y orina, elevación de los niveles de glucosa sanguíneos, incrementos del ritmo cardíaco y de la presión sanguínea, sequedad de boca, exudación, dilatación de las pupilas, dificultad para respirar, escalofríos, nudo de la garganta, entumecimiento y escozor de las extremidades, tensión muscular, dolor cervical, cefaleas, indigestión, diarrea o estreñimiento, tics, insomio, hipertensión, palpitación, opresión respiratoria, alergia cutánea.

e) Efectos organizacionales. Absentismo, relaciones laborales pobres y baja producividad, alto índice de accidentes y de rotación del personal, clima organizacional pobre, antagonismo e insatisfacción en el trabajo.

Los estresores provocan en el individuo, junto a las respuestas conductuales, respuestas fisiológicas que si se mantienen ocasionan alteraciones en su adaptación, llegando en algunos casos incluso a la enfermedad
Programas y estrategias de intervención para la prevención y manejo del estrés laboral

Toda organización que pretenda conseguir y mantener el máximo bienestar mental, físico y social de sus trabajadores necesitará disponer de políticas y procedimientos que adopten un enfoque integrado de la salud y la seguridad.       Especialmente deberán disponer de una política de salud mental con procedimientos de gestión del estrés, basados en las necesidades de la organización y de los trabajadores y sometidos periódicamente a revisión y evaluación. (Cooper y Catwright).

En materia de atención de las situaciones de estrés en el trabajo se tiene necesariamente que hablar de prevención, cuyo objetivo es la reducción de la morbilidad laboral de la empresa y el mantenimiento de un nivel de salud laboral adecuado considerando pertinente los factores psicosociales del trabajo.

En materia de prevención existen varios niveles metodológicos de intervención preventiva:

1. Prevención primaria: Se refiere a las acciones dirigidas a reducir o eliminar los factores  que origina el estrés y promover positivamente el medio ambiente de trabajo saludable y solidario por ejemplo adaptación y adecuación del trabajo a las personas.

2. Prevención secundaria: Consiste en la detección  y tratamiento precoses de la depresión y la ansiedad a través de la concienciación de los trabajadores y la promoción de las estrategias de control del estrés con el propósito de reducir los efectos del estrés sobre la salud, por ejemplo chequeos médicos, cursos de relajación, para dejar el tabaco, manejo del estrés, consultas psicológicas.

3. Prevención terciaria: implica la rehabilitación y recuperación de las personas que han sufrido o sufren problemas graves de salud producidos por estrés por ejemplo diagnóstico, tratamiento, readaptación y rehabilitación médica y psicológica.

Es indudable que el enfoque  al que se le debe dar mayor énfasis es el de prevención primaria, o aquella que debe abordar la evaluación y control de los riesgos desde las causas, y a poder ser desde las causas de las causas.

 Al centrar nuestra atención en las causas del estrés, puede ser necesario modificar la política de personal, mejorar los sistemas de comunicación, rediseñar los puestos de trabajo, permitir una mayor autonomía en los niveles más bajos.    Aunque evidentemente  las medidas necesarias en cada organización según los factores de estrés propios de cada una, todas las intervenciones deben basarse en un diagnóstico previo.

 Este tipo de diagnósticos son por lo general dirigidos por los departamentos de salud ocupacional y/o recurso humanos. En las empresas más pequeñas puede que exista la posiblidad de celebrar reuniones con los trabajadores en los que se aborden estos temas. Otra alternativa consiste en pedir a los trabajadores que lleven un diario del estrés durante varias semanas, registrando todos los acontecimientos estresores vividos durante la jornada laboral.

Otro aspecto clave de la prevención primaria es la creación de un clima de apoyo que considere el estrés como una característica propia de la vida moderna y no como un signo de debilidad o incompetencia. Algunas medidas formales que pueden adoptarse son:

· Informar a los trabajadores de los mecanismos de apoyo y asesoramiento existentes en la organización, como los servicios de salud  y seguridad en el trabajo y las comisiones de salud ocupacional.

· Incorporar programas de desarrollo personal y de reconocimiento y motivación

· Ampliar y mejorar en “don de gentes” de los directivos y supervisores, para que adopten actitudes de apoyo y puedan enfrentarse con más facilidad a los problemas de los trabajadores.

La comunicación y la participación de los trabajadores tienen una importancia fundamental para reducir el estrés así como la formación y la capacitación en momentos de cambio o introducción de nuevas tecnologías.

En otros niveles de intervención, especialmente de prevención secundaria se ubican todas aquellas actividades dirigidas a la educación, concientización y programas de adquisición de destrezas.

 Los cursos de educación y gestión del estrés son útiles para ayudar a las personas a reconocer los síntomas del estrés en sí mismas y en los demás, así como para ampliar y desarrollar las destrezas y aptitudes necesarias para afrontar el estrés.

 La forma y el contenido de estas actividades de formación son variables, desde simples técnicas de relajación, asesoramiento y planificación sobre la forma de vida o formación básica en técnicas de administración del tiempo, hasta la adquisición de destrezas para la resolución de problemas o el reforzamiento de la seguridad en uno mismo.

También las organizaciones pueden desarrollar a través de programas de vigilancia y promoción de la salud  como por ejemplo chequeos periódicos, instalaciones deportivas, programas para el control del alcohol, cigarrillo, dietas saludables.

En los que se refiere a prevención terciaria se incluye la remisión inmediata de personas afectadas en su salud mental a recibir un tratamiento especializado.

En algunas organizaciones se establecen convenios con organizaciones externas para desarrollar Programa de Asistencia  Especializada a los Empleados. Esta alternativa es viable cuando  los factores de estrés  presentes en la organización  no pueden ser modificados.

Las diversas opciones de prevención no deben considerarse como mutuamente excluyentes sino, más bien como complementarias. La formación sobre gestión del estrés, las actividades de promoción de la salud y los servicios de asesoramiento resultan útiles para aumentar los recursos físicos y psicológicos de la persona y ayudarla a modificar su valoración de la situación estresora y a afrontar  mejor la angustia. No obstante, son muchas las fuentes potenciales y persistentes de estrés y es probable  que la persona se sienta carente de los recursos o del poder necesarios para  efectuar el cambio ( por ejemplo estructura, estilo de gestión o cultura de la organización). Estos factores de estrés exigen la intervención de la propia organización para eliminar su efecto negativo a largo plazo en la salud de los trabajadores y sólo pueden ser identificados mediante una auditoría del estrés.

Material recopilado y sistematizado por Licda. Nury Sánchez Aragonés. 
Área de Formación, Divulgación y promoción del Consejo de Salud Ocupacional.
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