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SUMARIO

Si utilizamos los conocimientos existentes acerca del estres ocupacio-
nal como pardmetros de ergonomia a tener en cuenta en el momento del
diseno de la organizacion, e incluso como argumento a tener en cuenta
en sucesivas ingenierias de la misma, se puede minimizar el riesgo de es-
irés en el entorno de trabajo.
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ESTRES Y CONDICIONES
DE TRABAJO

Una ldgica extension de la ergono-
mia ocupacional corresponderia con
el objetivo de adaptar la organizacion,
en cuanto sistema artificial, a las per-
sonas y grupos, posibilitando su de-
sarrollo personal y grupal; en definiti-
va, orientandose hacia el cliente inter-
no con el objetivo de satisfacer sus
necesidades y expectativas. Estos
objetivos podrian converger sinérgi-
camente con los de calidad total, en-
foque ecoldgico y cultura de la exce-
lencia que empieza a caracterizar las

‘nuevas organizaciones. Hemos de

destacar el interés que en las organi-
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zaciones comporta el orientar los acti-
vos humanos en todas sus dimensio-
nes (fisicas, cognoscitivas, creati-
vas, etc.) de forma convergente a la
consecucion de los objetivos organi-
zacionales; esta situacion se conse-
guirda mas eficientemente en la medi-
da en que la organizacion, en su con-
junto, sea mas ergonomica.

Un indicador del grado en que una
organizacion, como sistema artificial,
se encuentra adaptada a las necesi-
dades y expectativas de sus trabaja-
dores podria ser el nivel de estrés
existente en dicha organizacion.

Algunas de las situaciones que se
dan en el ambito laboral en relacion
con el estrés son las siguientes:

— Puede llevar a la enfermedad.

— Puede originar un incremento de
accidentes.

— Puede dar lugar al absentismo
laboral o bajo rendimiento.

— Puede conducir a incapacidad la-
boral por alteraciones somaticas o
psicologicas.

— Puede determinar un clima psi-
cosocial insano en las organizacio-
nes.

Todo lo anterior esta suscitando un
interés creciente en investigaciones
de los desencadenantes del estrés
ocupacional y sus formas de control.

COSTE ECONOMICO

Algunas cifras sobre el coste eco-
némico que deviene de los efectos y
consecuencias del estrés ocupacional
son las siguientes:

— Reino Unido:

e Los costes por absentismo labo-
ral debidos al estrés en 1987-1988
fueron de 5.000 millones de libras.

* Los trescientos millones de dias
de trabajo perdidos por problemas
neurdticos no se consideraron debi-
dos al estrés.

— Austria:

¢ El coste de la indemnizacion por
estrés es el 16 por 100 del total.

— Estados Unidos (global):

¢ Las reclamaciones por estrés la-
boral en 1988 se correspondieron con
un 15 por 100 del total de solicitudes
por indemnizaciones.

— Estados Unidos (California):

e Los costes de indemnizacion por
estrés mental entre 1985-1987 fueron
de 263 y 383 millones de dolares.

— Paises Bajos:

e Cada dia 116 personas (una per-
sona cada cuatro minutos durante la
jornada laboral) reciben un diagnosti-

Las medidas legislativas
constituyen una herramienta
para combatir el estrés
ocupacional al establecer las
bases que sirven de referencia
para la accion; sin embargo,
son escasas las leyes y
reglamentos de los distintos
paises que contribuyen a la
prevencion del estres.

co de este tipo, es decir, alteraciones
psicoldgicas producidas por estrés la-
boral.

En estos costos no se incluyen los
relacionados con accidentes, algunos
de los cuales estan asociados al es-
trés. El sabotaje puede ser resultado
de la frustracion generada por aquél;
el absentismo y la rotacion reflejan, a
menudo, estrés, ocasionado por la in-
satisfaccién, y un sinnimero de varia-
bles pueden contribuir (aun cuando
sea indirectamente) a los costos del
estrés.

Muchos de los costos mas eleva-
dos en las organizaciones se expre-
san hoy no en términos de errores
cometidos, sino de oportunidades
malogradas (costes de oportunidad).
Quizas alguien sometido a demasia-
do estrés no respondio de forma crea-
tiva o no fue capaz de percibir la po-
tencialidad de una situacion, o bien
decidié actuar conservadoramente y
permanecer como observador, en vez
de correr el riesgo apropiado; los cos-
tes asociados con estos eventos son
literalmente incalculables. ;Quién
puede decir cuanto mas podria ganar
una organizacion si aumenta tan solo
un 3 por 100 la creatividad o un 5 por
100 la calidad de toma de decisio-
nes?

Otro aspecto de los costos del es-
trés es el que deviene de la disminu-
cion de la calidad de vida, lo cual
afecta a los costes monetarios cita-
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dos anteriormente, constituyendo
ademas consideraciones importantes
por derecho propio. La tension provo-
cada en las relaciones interpersona-
les (particularmente las conyugales y
las familiares) no es mas que un
ejemplo.

LEGISLACION Y REGLAMENTOS
PREVENTIVOS

Las medidas legislativas constitu-
yen una herramienta para combatir el
estrés ocupacional al establecer las
bases que sirven de referencia para
la accioén; sin embargo, son escasas
las leyes y reglamentos de los distin-
tos paises que contribuyen a la pre-
vencion del estrés.

Algunos ejemplos de paises que to-
man en consideracion en sus disposi-
ciones legales aquellos factores del
lugar de trabajo que justifican un ries-
go desde el punto de vista psicologi-
co y social:

— Estados Unidos. La Ley de Se-
guridad y Salud en el Trabajo consi-
dera la investigacion de los factores
psicologicos en el trabajo.

— Reino Unido. La Ley de Salud y
Seguridad en el Trabajo contempla el
bienestar fisico y mental. En este
pais, la lesion a la persona compren-
de cualquier merma o deterioro del
estado fisico o mental de la misma.

— Noruega. La Ley de Medio Am-
biente del Trabajo, en su modificacion
de 1987, introduce novedades en
cuanto a las condiciones de trabajo
que se refieren directamente al estrés
ocupacional.

— Suecia. Este aspecto innovador
se encuentra aun mas desarrollado
en la Ley del Medio Ambiente del
Trabajo, modificada en 1991, que es-
tablece:

¢ |as condiciones de trabajo debe-
ran adaptarse a las diferentes cir-
cunstancias fisicas y psicoldgicas de
las personas.

* | a tecnologia, la organizacion del
trabajo y el contenido del trabajo de-
beran ser considerados de manera
que los empleados no estén expues-
tos a cargas fisicas o mentales que
puedan dar lugar a accidentes; el
mismo criterio debera aplicarse a las
formas de remuneracion y organiza-
cion del tiempo del trabajo. Deberia
evitarse o limitarse el trabajo estricta-
mente controlado y compulsivo.

— Espafa. Las siguientes disposi-
ciones nos incardinan en la direccion
anterior, éstas son:

e |as Directivas europeas.
* La Ley de Prevencion de Riesgos
Laborales recientemente aprobada.



ESTRES: TIPO DE TAREA
Y AMBITOS GEOGRAFICOS

Se tiende a pensar que el estrés es
propio de algunos tipos de profesio-
nes y determinadas culturas o paises;
sin embargo, investigaciones recien-
tes demuestran que esto no es asi.

Investigaciones recientes efectua-
das por el Instituto de Ciencia y Tec-
nologia de la Universidad de Man-
chester (1) demuestran las siguientes
medidas del estrés en distintas profe-
siones en una escala de 1 a 10, con
los siguientes resultados:

Mineros 8,3
Policias 7.7
Trabajadores de la construccion 7,5
Pilotos de lineas aéreas 7,5
Periodistas 15
Dentistas 7,8
Meédicos 6,8
Enfermeras 6,5
Conductores de ambulancias 6,3
Musicos 6,3
Profesores 6,2
Directores de personal 6,0

Esto aporta la evidencia de que el
estereotipo de que el estrés es propio
de ciertas profesiones no responde a
la realidad.

Por lo que se refiere a la cultura o
pais geografico, se observa que, en
base a las investigaciones citadas an-
teriormente, existen niveles de estrés
equivalentes en distintos paises con
desarrollos cultural y socioeconomico
distintos:

— Sudan. Se han encontrado nive-
les importantes de estrés entre traba-
jadores nocturnos y diurnos de distin-
tas ocupaciones.

— PBrasil. En investigaciones reali-
zadas en un hospital de Sao Paulo,
sobre el personal de enfermeria, se
encontré que el 60 por 100 presenta
sintomas relacionados con el estres.

ACTUACION DE ORGANISMOS
INTERNACIONALES EN RELACION
CON EL ESTRES OCUPACIONAL

La OIT ha llevado a cabo una serie
de investigaciones y ha efectuado pu-
blicaciones en relacion con el estrés
ocupacional, entre ellas Condition of
Work Digest on Preventinng Stress at
Work.

En esta poblacion se exponen los
siguientes aspectos:

— Presenta una panoramica gene-
ral de la prevencion del estrés ocupa-
cional.

— Propone estrategias para contri-

Se debe evitar o limitar el trabajo estrictamente controlado y compulsivo.

buir a probar que los niveles de es-
trés demandados son razonables. Es-
tas son:

a) Planificacion preventiva, tratan-
do de reducir o evitar estresores que
puedan ser causas de demandas am-
bientales.

b) Diagndstico de las fuentes y ni-
veles de estrés.

c) Puesta en marcha de progra-
mas de prevencion e intervencion so-
bre estrés en aquellas areas o grupos
de personas de mayor riesgo.

d) Evaluacion de los programas
para documentar su eficacia y docu-
mentar el progreso de apoyo y modifi-
caciones si hubiera lugar.

DELIMITACION CONCEPTUAL
DEL ESTRES

Una aproximacion preliminar al
concepto de estrés nos conduce a los
siguientes razonamientos:

— El trabajo genera estrés y éste
es negativo, esto implica que el es-

trés es una experiencia nociva a eli-
minar.

_ Sin embargo, no siempre es asi,
ni tiene por qué serlo. El estrés es un
fendmeno adaptativo de los seres hu-
manos que contribuye, en buena me-
dida, a:

¢ Su supervivencia.

e Obtener un adecuado rendimien-
to en su actividad.

¢ Desempeno eficaz en muchas
esferas de la vida.

* Lo que resulta negativo es que
esta experiencia sea excesiva, incon-
trolada o incontrolable.

— Otro aspecto de interés es que
situaciones estresantes para algunos
individuos no lo son para otros.

— Para esta doble distincion de si-
tuacion nociva o estimulo necesario
se han propuesto:

e Eustrés (+):

® Distrés (-).

Definiciones de estrés

Las definiciones de estrés se haran
en funcion de los elementos y las re-
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laciones de este fendmeno complejo,
consideradas en su conceptualiza-
cion, asi:

— Conceptualizaciéon como situa-
cion estimulada. Esta inspirada en la
resistencia de materiales. El estrés
denota una fuerza externa que produ-
ce efectos transitorios o permanentes
en la conducta de la persona.

— Conceptualizaciéon como res-
puesta a una situacion estimulada.
Se conceptualiza el estrés como res-
puesta bioldgica, psicobioldgica o psi-
cologica que la persona da ante un
determinado estimulo estresor o si-
tuacion estresante.

— Como proceso perceptual. Se
entiende que el estrés surge de pro-
cesos perceptuales y cognitivos que
producen secuelas fisioldgicas o psi-
coldgicas. Lazarus interpreta la inter-
accion entre los agentes estresores y
el sistema humano en términos de
apreciacion y evaluacion.

— Como transaccion con el medio
ambiente. Las definiciones de este ti-
po ponen énfasis en las transiciones
entre la persona y el ambiente. Este
fenomeno solo queda caracterizado
adecuadamente si se tiene en cuenta
la situacion ambiental y la peculiar re-
lacion en que se encuentra la perso-
na respecto de esa situacion a lo lar-
go del tiempo.

Efectos del estrés

Los efectos y consecuencias del
estrés ocupacional pueden ser muy
diversos y numerosos. Algunas con-
secuencias pueden ser primarias y di-
rectas,; otras, la mayoria, pueden ser
indirectas y constituir efectos secun-
darios o terciarios; unas son, casi sin
duda, resultados del estrés, y otras
se relacionan de forma hipotética con
el fenomeno; también pueden ser po-
sitivas, como el impulso exaltado y el
incremento de automotivacion. Mu-
chas son disfuncionales, provocan
desequilibrio y resultan potencialmen-
te peligrosas. Una taxonomia de las
consecuencias del estrés seria:

a) Efectos subjetivos. Ansiedad,
agresion, apatia, aburrimiento, depre-
sion, fatiga, frustracion, culpabilidad,
verguenza, irritabilidad y mal humor,
melancolia, poca estima, amenaza y
tension, nerviosismo, soledad.

b) Efectos conductuales. Propen-
sién a sufrir accidentes, drogadiccion,
arranques emocionales, excesiva in-
gestion de alimentos o pérdida de
apetito, consumo excesivo de bebi-
das o cigarrillos, excitabilidad, con-
ducta impulsiva, habla afectada, risa
nerviosa, inquietud, temblor.

c) Efectos cognoscitivos. Incapaci-

Por estresores se entiende un
conjunto de situaciones fisicas
0 psicosociales de cardcter
estimular que se dan en el
trabajo y que con frecuencia
producen tension y otros
resultados desagradables para
la persona.

dad para tomar decisiones y concen-
trarse, olvidos frecuentes, hipersensi-
bilidad a la critica y bloqueo mental.

d) Efectos fisiologicos. Aumento de
las catecolaminas y corticoides en
sangre y orina, elevacion de los nive-
les de glucosa sanguineos, incremen-
tos del ritmo cardiaco y de la presion
sanguinea, sequedad de boca, exu-
dacion, dilatacion de las pupilas, difi-
cultad para respirar, escalofrios, nudo
de la garganta, entumecimiento y es-
cozor de las extremidades.

e) Efectos organizacionales. Ab-
sentismo, relaciones laborales pobres
y baja productividad, alto indice de
accidentes y de rotacion del personal,
clima organizacional pobre, antago-
nismo e insatisfaccion en el trabajo.

Modelos descriptivos de estrés

Por modelo de estrés en este con-
texto entendemos un instrumento for-
mal que nos permita comprender el
fenomeno del estrés, poder explicarlo
y efectuar predicciones, es decir, da-
das unas condiciones poder predecir
las consecuencias.

Los modelos descriptivos de estrés
contienen los siguientes elementos o
variables:

Entorno obijetivo.

Entorno psicologico.
Caracteristicas individuales.
— Relaciones interpersonales.
Respuestas.

— Consecuencias de la salud.

|

Los diferentes modelos se diferen-
cian en la importancia que conceden
a estos elementos o a sus relaciones.

Vamos a describir el modelo del
Instituto de Investigaciones Sociales
de la Universidad de Michigan, que ha
sido el que ha guiado gran numero de
investigaciones, que contiene los ele-
mentos que hemos expuesto (Fig. 1).

Este modelo tiene los siguientes
elementos:

a) Entorno obijetivo.

b) Entorno psicologico.

¢) Respuestas de tipo fisioldgico,
comportamental, afectivo.

d) Salud mental, fisica y enferme-
dad.

e) Propiedades estables de la per-
sona (genéticas, de personalidad,
etc.).

f) Relaciones personales.

Se conceptualiza el estrés como la respuesta que la persona da ante un determinado
estimulo o situacion estresante.
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FIGURA 1. Modelos de estrés del ambiente social.
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Relaciones interpersonales

En este modelo se establece una
secuencia causal que va desde (A)
las caracteristicas del contexto objeti-
vo del trabajo, a través de (B) la ex-
periencia subjetiva del trabajador y
(C) las respuestas ante él, hasta (D)
los efectos a largo plazo que todos
estos factores tienen sobre la salud
fisica y psicoldgica del sujeto.

En este modelo, las conexiones de
los tipos A-B establecen las relacio-
nes entre el contexto fisico y social
del trabajo y las percepciones del
mismo por parte del sujeto. Las cone-
xiones de los tipos B-C senalan las
relaciones del entorno percibido del
trabajo y las respuestas que el sujeto

realiza ante él. Del mismo modo las
conexiones de los tipos C-D se refie-
ren a los efectos de esa respuesta
sobre criterios establecidos de salud
o enfermedad, bienestar psicoldgico
o fisico.

Otros modelos son los siguientes:

— De esquematizacion tedrica del
estrés, el afrontamiento y la adapta-
cion (Lazarus y Folkman).

— De ajuste entre individuos, am-
biente laboral y estrés (Harrison).

— De estrés orientado a la direc-
cion.

— De demanda-control del puesto
de trabajo.

— Integrador del estrés laboral (Peird).

FIGURA 2. Modelo integrador de estrés laboral

ESTRESORES OCUPACIONALES

Por estresores se entiende un con-
junto de situaciones fisicas o psicoso-
ciales de caracter estimular que se
dan en el trabajo y que con frecuen-
cia producen tension y otros resulta-
dos desagradables para la persona.
Son, por tanto, elementos recurrentes
de caracter estimular (sensorial o in-
trapsiquico) ante las cuales las perso-
nas suelen experimentar estrés y
consecuencias negativas. En base a
esta definicidn, cualquier aspecto del
funcionamiento organizacional rela-
cionado con resultados conductuales
negativos o indeseables se corres-
ponderia con un estresor.

El estresor depende de:

— La apreciacion que la persona
hace de la situacion.

— Vulnerabilidad al mismo y las ca-
racteristicas individuales.

— Las estrategias de afrontamiento
disponibles a nivel:

¢ |ndividual.
e Grupal.
¢ Organizacional.

Una conceptualizacion mas opera-
cional de los estresores nos conduce
a considerarlos y cuantificarlos en las
siguientes dimensiones:

— Especificidad del momento en
que se desencadena.

— Duracion.

— Frecuencia o repeticion.

— Intensidad, etc.

VARIABLES
AMBIENTALES
(ESTRESORES)
Demandas,
recursos

(v. g. apoyo social)

VARIABLES AMBIENTALES MODULADORAS

EXPERIENCIA
DE ESTRES

EFECTOS
DEL ESTRES

CONSE-
CUENCIAS

»

— g

DISCREPANCIA

APRECIACION
PRIMARIA

APRECIACION

SECUNDARIA

ESTRATEGIAS Y
CONDUCTAS DE
AFRONTAMIENTO

VARIABLES
AMBIENTALES
(ESTRESORES)
Demandas,
recursos

INDIVIDUALES

ORGANIZACIONALES
INDIVIDUALES
ORGANIZACIONALES

VARIABLES PERSONALES

(v. g., importancia concedida a la discrepancia entre demandas y
recursos, caracteristicas de la personalidad, etc.)
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Uno de los modos de afrontamiento del estrés laboral es solicitar el apoyo de los companeros.

Tipologia de estresores

La caracterizacion en base a las di-
mensiones anteriores permiten esta-
blecer las siguientes clases de estre-
sores:

— Estresores agudos:

* Comienzo o desencadenamiento
definido.

¢ Corta duracion.

* Ocurre con poca frecuencia.

* Presenta alta intensidad.

Estresores cronicos:

No tienen inicio definido.
Se repiten con frecuencia.
Pueden tener corta o larga dura-
cion.

* Pueden ser de baja o elevada in-
tensidad.

— Estresores de la vida diaria:

Comienzo definido.

Son de corta duracion.
Ocurren con frecuencia.
Son de baja intensidad.

Estresores catastroéficos:

* Tienen un comienzo definido.

* Pueden ser de corta o larga dura-
cion.

* Ocurren con muy poca frecuencia.

® Son de fuerte intensidad.

|
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Los efectos del estrés y sus
consecuencias prolongadas
varian con las caracteristicas
individuales, tienen diferentes
sintomatologias, asi como
diversas estrategias y estilos de
afrontar las situaciones
esfresantes.
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El efecto de una configuraciéon de
estresores con una determinada ca-
racterizacion fisica depende del con-
texto psicosocial en que se den, asi
como de la significacion de éstos pa-
ra el individuo; por ejemplo, el trabajo
en cadena puede tener una significa-
cion diferente en funcion de que el
sistema de remuneracion e incentivo
se establezca de acuerdo al numero
de piezas producidas. También, co-
mo hemos venido diciendo, las carac-
teristicas individuales tienen influen-
cia sobre el nivel de estrés experi-
mentado.

Otro aspecto importante es el de
considerar efectos aditivos y sinérgi-
cos de contribucion de estresores fa-
miliares, fisico-ambientales, etc., asi
como los patrones de respuesta en el
tiempo a determinadas configuracio-
nes o situaciones de estrés.

ESTRES Y CARACTERISTICAS
INDIVIDUALES

Los efectos del estrés y sus conse-
cuencias prolongadas, como hemos
dicho, varian con las caracteristicas
individuales, tienen diferentes sinto-




matologias, asi como diversas estra-
tegias y estilos de afrontar las situa-
ciones estresantes.

El interés que comporta el conocer
estas relaciones se debe a la posibili-
dad de hacer previsiones del efecto
de ciertas constelaciones de estreso-
res sobre el sujeto y seleccionar a la
persona adecuada en cuanto a su ca-
racteristica de personalidad y otros
rasgos para un determinado puesto
de trabajo. Algunas de las caracteris-
ticas que se han estudiado y que tie-
nen interés son:

— Tipo de sujeto. Las caracteristi-
cas de tipo A son: impaciencia, velo-
cidad excesiva, urgencia temporal,
esfuerzo por el logro, agresividad y
hostilidad, habla y gesticulacion brus-
ca, compromiso excesivo con el tra-
bajo. Bajo situaciones similares, per-
sonalidades de estas caracteristicas
estan dispuestas a percibir las situa-
ciones como mas estresantes que las
de tipo B.

— Locus de control. Esta caracte-
ristica distingue entre personalidades
con locus de control interno, que tien-
den a creer que los eventos de la vi-
da son controlados por las propias
acciones, y locus de control externo,
que creen que el control se debe al
azar o al destino. Son menos estre-
santes las de locus de control interno.

— Neuroticismo/ansiedad. Estas
caracteristicas de personalidad estan
muy relacionadas con el estrés. En
general existe evidencia empirica de
que las personas que perciben los
estimulos como mas amenazantes y
ansiogenos son mas vulnerables a si-
tuaciones de estrés.

— Caracteristicas cognitivas. Las ap-
titudes cognitivas o capacidades cog-
nitivas mediatizan el proceso de es-
trés. Los estilos cognitivos como de-
pendencia e independencia de campo,
también mediatizan la forma en que
una situacion determina estrés o no.

— Tolerancia a la ambigliedad. En
las condiciones de trabajo es frecuen-
te encontrar situaciones ambiguas,
estas situaciones pueden ser consi-
deradas como un modulador de es-
trés ocupacional, para personas con
baja tolerancia a la ambigtiedad.

— Personalidad resistente. Es un
modulador que reduce la probabilidad
de tener experiencias estresantes,
son personas fuertemente resistentes
al estrés, su caracteristica se especi-
fica en base a tres dimensiones, és-
tas son:

* El compromiso. Es la capacidad
para creer en la verdad, dar importan-
cia y valor a lo que uno es, esta ha-
ciendo y por tanto implicarse en las
diferentes situaciones de la vida.

El estrés en el lugar de trabajo
se puede detectar
precozmente, pues suele venir
precedido de los siguientes
sintomas: poca disposicion a
asumir responsabilidades,
quejas numerosas sin presentar
soluciones, falta de relacion
personal con los comparieros,
dificultad para realizar tareas
corrientes, etc.

e E| control. Se refiere a la tenden-
cia a creer y actuar del modo que uno
puede influir sobre el curso de los
eventos.

¢ El reto. Se basa en la creencia
de que el cambio mas que la estabili-
dad es la norma de vida.

— Otras caracteristicas individua-
les. Existe otro conjunto de caracte-
risticas individuales que pueden ser
moduladoras de la experiencia de es-
trés, entre las que figuran:

* La dimensién extroversion-intro-
version, los estudios indican que los
segundos son mas estresantes.

* La edad es una caracteristica
que modera la experiencia de estrés.

AFRONTAMIENTO DEL ESTRES
OCUPACIONAL

El afrontamiento del estrés ocupa-
cional es conceptualizado como el
proceso de manejo, entendido como
esfuerzo orientado a la accion sobre
el medio ambiente o intrapsiquica,
movilizado por las demandas exter-
nas o internas, que sobrecargan o ex-
ceden los recursos de la persona con
el fin de establecer una situacion de
equilibrio.

Las funciones del afrontamiento
son: reducir la tension y restaurar el
equilibrio. Las estrategias de afronta-
miento pueden estar centradas en el
problema o en la emocion.

Los modos de afrontamiento del
estrés laboral pueden ser mediante:

— Estrategias individuales: abordar
o trabajar sobre el problema, intentar
que éste no se apodere de ti, descar-
ga emocional, tomar medidas preven-
tivas, recuperarse y prepararse para
abordar el problema o situacion, in-
tentos pasivos de tolerar los efectos
del estrés, solicitar apoyo, etc.

— Estrategia de afrontamiento gru-
pal: presencia o ausencia de apoyo y
dotacién de recursos fisicos y psico-
I6gicos provenientes del grupo.

— Estrategia de afrontamiento or-
ganizacional: presencia o ausencia
de apoyo y dotacion de recursos pro-
venientes de la organizacion.

Un aspecto importante del afronta-
miento del estrés ocupacional es su
medida, pues una vez evaluado el ni-
vel de estrés por cuestionarios, como
el Ocupational Stress Indicator (OSI),
y conocida la personalidad de una
persona, se podrian evaluar las estra-
tegias de que se disponen y determi-
nar si son las mas adecuadas, asi co-
mo establecer un plan de interven-
cion, que puede consistir en formar
acerca de estrategias de afrontamien-
tos del estrés.

RESPUESTAS AL ESTRES
OCUPACIONAL

Los estresores provocan en el indi-
viduo, junto a las respuestas conduc-
tuales, respuestas fisioldgicas que si
se mantienen ocasionan alteraciones
en su adaptacion, llegando en algu-
nos casos incluso a la enfermedad.

Si bien las respuestas al estrés se
pueden estudiar en las dimensiones
en que éstas se manifiestan, que son:
psicobioldgicas, fisioldgicas y/o psico-
somaticas, mentales y emocionales, y
conductuales. Vamos a relacionar es-
tas tres ultimas, por ser las que de
forma mas frecuente se encuentran
en forma de quejas por los trabajado-
res sometidos a estrés.

— Fisioldgicas y/o psicosomaticas.
Entre éstas tenemos: boca y gargan-
ta secas, tension muscular, lumbal-
gia, dolor cervical, cefaleas, indiges-
tion, diarrea o estrefimiento, tics, in-
somnio, hipertension, palpitacio
opresion respiratoria, alergi éwﬁO)
neas, etc. > & %

— Mentales o emocionafes; Pri
cupacion excesiva, ansied ‘lli\a |tg3f;§§@‘

1. P
2
b
]
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FIGURA 3. Larespuesta del estrés.
Ambiente " Ambiente interno
externo :
/// Percibido por Los estresores provocan en el
Estresor 3 Cortgzaf individuo, junto a las respuestas
’ Rl AL conductuales, respuestas
2 : fisioldgicas que si se mantienen
/ Qué alerta ocasionan alteraciones en su
. i adaptacion, llegando en
// Hipotalamo algunos casos incluso a la
/ s enfermedad.
u Que activa
’/
/ . . .
K Pituitaria Sistema
J nervioso
; auténomo
/
i Qué secreta y
/ activa la ACTH
7
s

7 Adrenales

/

/

A Qué vierte hormonas relacionadas
i con la adrenalina dentro
/
! Torrente sanguineo
Hormonas relacionadas con el estrés transportadas a
todos los musculos y drganos relevantes

Los efectos del estrés y sus consecuencias varian con las caracteristicas del individuo.
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FIGURA 4. Modelo para investigacion del estrés organizacional.

Antecedentes
(estresores)

\

Intraorganizacional

Ambiente fisico

Luz, ruido, temperatura,
vibracion y movimiento y aire
contaminado.

A
D 4

Nivel individual

Sobrecarga de trabajo, conflicto
de roles, ambigtiedad de roles,
discrepancia con las metas de
la carrera, responsabilidad por

gente.

A
|

Nivel grupal

Falta de cohesion, conflicto
intragrupal, incongruencia de
estatus, insatisfaccion grupal.

<«————» Estrés

Resultados

¢

Empleo, carrera 'y
estrés cotidiano

Segun se percibe por
uno mismo,
subordinados o
superiores.

!

Empleo, carrera y
estrés cotidiano
Segun lo miden los
médicos y los cientificos
conductuales.

T

¥

Nivel organizacional

Clima organizacional,
tecnologia, estilos gerenciales, o
control de sistemas, diseno
organizacional, de puestos de
trabajo, caracteristicas del
puesto, extraorganizacional,
relaciones familiares, problemas

Diferencias individuales: |
cognitivo/afectivas

Tipo de personalidad, locus
de control, tolerancia a la
ambigiiedad, niveles de
necesidad, subestima.

#

BT

Fisiologica
Suero de colesterol,
triglicéridos, presion
sanguinea sistolica y

diastolica, glucosa
sanguinea,

catecolaminas.
A

Conductual

Satisfaccion, empleo,
carrera, desempeno
cotidiano, ausentismo,
rotacion.

Consecuencias

Enfermedades de
adaptacion

Enfermedad cardiaca de
las coronarias, artritis
reumatica, Ulceras,
alergias, dolores de
cabeza, ansiedad,
depresion, apatia,
colapso nervioso.

Diferencias individuales:

demograficas y
conducta

Edad, sexo, educacion,
ocupacion, total de horas
trabajadas, estado de
salud.

economicos, raza y clase,
residencia.

¢

Extraorganizacional

Relaciones familiares,
problemas economicos, raza y
clase predominantes en el lugar
de residencia.

CONJUNTO MODERADOR

confianza en uno mismo, sentimiento
de inutilidad, melancolia, olvido, so-
bresaltos, labilidad emocional, sonar
despierto, falta de concentracion.

— De conducta. Irritabilidad, intran-
quilidad, conducta impulsiva, dificul-
tad para tomar decisiones, equivoca-
ciones frecuentes, aumento repentino
del uso del tabaco y del alcohol.

Estos sintomas y signos ayudan a
reconocer que el estrés esta apode-
randose de una persona y que es
preciso actuar.

El estrés en el lugar de trabajo se
puede detectar precozmente, pues
suele venir precedido de los siguien-
tes sintomas: poca disposicion a asu-
mir responsabilidades, quejas nume-
rosas sin presentar soluciones, falta
de relacion personal con los compa-
neros, dificultad para realizar tareas
corrientes, llegar tarde y salir tempra-
no, dolor de cabeza y malestar gastri-
co frecuente, aumento del numero de

accidentes y fallos, distracciones fre-
cuentes.

Si ante algunos de estos sintomas
no se lleva a cabo un diagndstico pre-
coz del estrés y la situacion se pro-
longa, las consecuencias, tanto fisi-
cas como psicologicas, pueden ser
graves, llegando a la enfermedad.

MEDIDA DEL ESTRES

Para la medida del estrés o situa-
ciones estresantes se disponen de
los instrumentos procedentes de la
ciencia médica, higiene industrial, er-
gonomia, asi como los procedentes
del ambito de la psicosociologia y psi-
codiagndstico ocupacional. Algunos
de éstos son:

Técnicas biologicas.
— Encuestas.
Entrevistas.
Cuestionarios.
Autoinformes, etc.

|

LISTA DE CHEQUEO PARA
DIAGNOSTICO DE LAS FUENTES
DE ESTRES Y SUS NIVELES EN
UNA ORGANIZACION

Esta lista de chequeo, que no es
exhaustiva, trata de ofrecer una vi-
sién genérica de los distintos ambitos
de una organizacion que pueden ser
origen de estrés y de los posibles es-
tresores que en ella se podrian en-
contrar. Esta lista, suficientemente
elaborada y modificada, pudiera ser
un valioso instrumento para la audito-
ria de estrés en organizaciones em-
presariales.

Los ambitos y estresores son los si-
guientes:

— Ambito del ambiente fisico del
trabajo y contenidos del puesto:

e Estresores del ambiente fisico:
ruido, vibraciones, iluminacion, tem-
peratura, higiene, toxicidad, radiacio-
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nes, condiciones climaticas del de-
sarrollo del trabajo, disponibilidad y
disposicion de espacio para el tra-
bajo.

e Estresores por demanda del
puesto de trabajo: trabajo por turnos
y trabajo nocturno; sobrecarga de tra-
bajo, tanto cuantitativa como cualitati-
vamente, exposiciones a riesgos, y
peligros.

¢ Estresores de contenido del tra-
bajo: oportunidades para el control y
para el uso de habilidades, velocidad
de la tarea, feedback de la propia ta-
rea, variedad e intensidad de ésta,
complejidad del trabajo.

— Estrés por desempeno de rol, re-
laciones interpersonales y desarrollo
de la carrera:

e Estresores de rol y relaciones in-
terpersonales: ejercicio del rol, rela-
ciones interpersonales y grupales, re-
laciones con usuarios y clientes, es-
tresores grupales.

e Estresores relacionados con el
desarrollo de la carrera: inseguridad
en el trabajo, transicion en la carrera,
estresores de los distintos estadios
del desarrollo de la carrera.

— Estresores relacionados con las
nuevas tecnologias y aspectos orga-
nizacionales:

* Provenientes de aspectos ergo-
nomicos referentes al hardware y
software, enriqguecimiento o empobre-
cimiento de la tarea, etc.

¢ Provenientes del incremento del
control y monitorizacion interactiva.

¢ Provenientes de la pérdida de se-
guridad y privacidad.

* Reduccion de contactos e inter-
accion social.

* Falta de sistemas de apoyo para
el aprendizaje y actualizacion.

— Estresores de nivel organizacio-
nal:

® |a estructura organizacional.

* El clima organizacional.

* La presencia y densidad social
en los lugares de trabajo.
Tipos de relaciones.
Relaciones con los superiores.
Relaciones con los companeros.
Relaciones con los subordinados.

Otros eventos que pueden ser
fuente de estrés extraorganizaciona-
les y pueden interaccionar con los or-
ganizacionales dando lugar a posi-
bles efectos sinérgicos o aditivos son:

— Estreses de la vida familiar:

¢ Originados en el seno de la fami-
lia por eventos normativos.

¢ Originados en el seno de la fami-
lia por eventos ocasionales.

¢ Por conflictos en la relacion fami-
lia-trabajo.

— Oftros estresores pueden ser:

* Problemas legales graves.

e Experiencias sexuales traumati-
cas.
e Alcohol y drogas.

e Sufrir robo o atraco.

Un indicador del grado en que
una organizacion, como
sistema artificial, se

encuentra adaptada a las
necesidades y expectativas de
sus trabajadores podria ser el
nivel de estrés existente en
dicha organizacion.

PROGRAMAS Y ESTRATEGIAS
DE INTERVENCION PARA

LA PREVENCION Y MANEJO
DEL ESTRES LABORAL

Distinguiremos entre estrategias y
programas de intervencion dada la
amplitud de estos ultimos. Mientras
una estrategia es un modo especifico
a través de un conjunto de acciones o
tacticas concretas de eliminar o redu-
cir el estrés, un programa es una acti-
vidad mas global que incluye un con-
junto de estrategias y tacticas mas
generales y con finalidades diversas,
generalmente en amplitud, pero con-
vergentes.

Asi pues, podriamos distinguir en-
tre diversas estrategias de interven-
cion:

— Primarias, encaminadas a redu-
cir o eliminar los elementos estreso-
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res a nivel de concepcion o preven-
cion, también en situaciones de redi-
sefo.

— Secundarias para el manejo del
estrés; éstas se articulan cuando no
es posible la reduccion o eliminacion
del estresor.

— Terciarias, serian programas de
asistencia a los empleados.

Estas estrategias pueden ser glo-
bales o locales, segun el ambito de la
organizacion en que se proyecten.

Estrategias de intervencion a nivel
organizacional

En relacion con las condiciones
ambientales, cumplimiento de los mi-
nimos de seguridad e higiene en el
trabajo en relacién a lo estresores
identificados.

Técnicas de enriquecimiento del
trabajo, esto es, incorporar en ellos
autonomia, realimentacion, variedad
en la tarea y habilidades demanda-
das, identidad de la tarea, significati-
vidad de la misma.

Diseno ergonomico de la tarea y
puesto de trabajo en relacion a com-
plejidad, carga mental, etc.

Grupos semiauténomos, es decir,
asignacion de la tarea al grupo que
es responsable, de la planificacion,
organizacion ejecucion y control.

Cambio de horarios, en cuanto a la
organizacion de la jornada, turno par-
tido, horarios flexibles, etc.

Asignacion de tareas para una de-
terminada unidad de tiempo, sobre-
carga y plazos asignados a las tareas.

Plan de carrera, estableciendo pla-
nes de carrera flexibles: asegurando
que el esfuerzo y la eficacia seran re-
compensados, y facilitando el inter-
cambio de conocimientos entre em-
pleados de distintas edades.

Procesos y tacticas de socializa-
cion y formacion existentes en la or-
ganizacion.

La presentacion previa del puesto o
tarea al candidato, dando a conocer
las demandas del puesto y desempe-
nando un papel activo en su acepta-
cion.

Nuevas tecnologias, incorporando
el conocimiento de la ergonomia cla-
sica y cognitiva, psicosociologia del
trabajo y de las organizaciones. Pro-
gramas participativos en el disefo,
implantacion y gestion de las nuevas
tecnologias.

Estructura organizacional, redu-
ciendo el conflicto de ambiguedad del
rol por determinadas técnicas: técni-
cas de negociacion de roles, partici-
pacion de los trabajadores en la ges-
tion de la empresa y en el rediseno
organizacional.



Una de las estrategias para combatir el estrés laboral es el disenio ergonomico de la tarea y del puesto de trabajo.

Estrategias a nivel grupal e
individual

Estrategias grupales; formacion en
dinamica de grupos, implantacion de
sistema de innovacion y mejora, di-
mension grupal del apoyo social.

Estrategias de intervencion indivi-
dual; técnicas de relajacion y medita-
cion, técnicas de biofeed-bak, practi-
cas de ejercicio fisico y mantenimien-
to de buena condicion fisica, técnicas
cognitivas y de autocontrol.

Programas preventivos

Las empresas y organizaciones
pueden adoptar actitudes muy dife-
rentes ante el estres:

— No reconocer que no se le presta
ninguna atencion al problema.

— Se utiliza el estrés como medio
para forzar a los trabajadores, supo-
niendo que van a ser mas producti-
VOS.

— Reconocer el problema y la ne-
cesidad de intervenir; la accion se di-
rige a las consecuencias negativas
instauradas, o bien se realizan pro-
gramas dirigidos a reducir las causas
producentes del estrés.

Las dos primeras situaciones son
antinémicas con los tipos de organi-
zaciones orientadas a las necesida-
des del cliente, pues desatiende las
necesidades del cliente interno.

Un ejemplo de estrategia genérica
para uso a nivel organizacional, que
contribuye a probar que los niveles
de estrés demandados son razona-
bles y, en su caso, proceder a una
planificacion preventiva tratando de
reducir o evitar los estresores, seria
el que comprenda las siguientes fa-
ses:

1.2 Identificacion-valoracion de es-
tresores y diagndstico de los mismos
por su potencialidad patogénica.

2.% Eliminacion o reduccion de los
mismos.

3.* Analisis de caracteristicas indi-
viduales, si procede.

42 Analisis y diseno de estrategias
y tacticas de afrontamiento de las si-
tuaciones estresantes.

5. Disefo de un plan de interven-
cion para reducir el nivel de estrés a
cuotas aceptables.

6.” Puesta en marcha del plan de
intervencion.

7.* Evaluacion de los resultados
del programa de intervencion.

Se han desarrollado numerosos
programas preventivos en los ambi-
tos nacional e internacional:

— Orientados a la adquisicion de
conductas y/o habilidades.

— Otros, a la adquisicion de tecni-
cas y estrategias para afrontar situa-
ciones estresantes.

— Otros son mas especificos, como
gestion del tiempo.
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