ESTRES

GENERALIDADES ACERCA DEL ESTRES
Y SU RELACION CON LAS CONDICIONES
LABORALES

Cuando alguien quiere dar a entender que esta sometido a una gran tension, suele decir: "tengo un
enorme". Esta palabra introducida por Hans Selye a los foros médicos en 1949, se ha convertido en
de moda, usada tanto por los profesionales de las distintas ciencias de la salud, como en el lenguaj
de la calle. Selye, definié el estrés como una respuesta

general del organismo ante cualquier estimulo estresor o situacion estresante. No obstante se

han realizado multiples trabajos sobre el estrés que han aportado diversas conceptualizaciones. Un
conceptualizacion mas comprensible de estrés, lo definiria como un exceso de

demandas ambientales sobre la capacidad del individuo para resolverlos, considerando ademas las
necesidades del sujeto con las fuentes de satisfaccién de esas necesidades en el entorno laboral.

El estrés es un hecho habitual en nuestras vidas. No puede evitarse, ya que cualquier cambio al qu
adaptarnos representa estrés. Los sucesos negativos, dafio, enfermedad o muerte de un ser querid
hechos estresantes, asi como los sucesos positivos; Ascender en el trabajo trae consigo el estrés d
status, de nuevas responsabilidades. Nuestras experiencias estresoras provienen de tres fuentes b
nuestro entorno, nuestro cuerpo y nuestros pensamientos. El entorno se refiere a las condiciones a
como por ejemplo ruidos, aglomeraciones, demandas de adaptacion, etc. Las fisiol6gicas se refiere
organismo: enfermedad, accidentes, trastornos, etc. Las amenazas exteriores producen en nuestro
cambios estresantes. Asi nuestra forma de reaccionar ante los problemas, las demandas y los pelig
determinada por una aptitud innata de lucha o huida, cuando los estimulos que nos llegan son inter
como amenazantes. Este proceso se traduce en una serie de cambios fisicos observables. Asi, por
pupilas se agrandan para mejorar la vision y el oido se agudiza, los masculos se tensan para respo
desafio, la sangre es bombeada al cerebro para aumentar la llegada de oxigeno a las células y fava
procesos mentales.

Las frecuencias cardiaca y respiratoria aumentan, y como la sangre se desvia

preferentemente hacia la cabeza y el tronco, las extremidades y sobre todo las manos y los pies, s€
frios y sudorosos. Si no se libera al organismo de estos cambios ocurridos durante la

Fase de reconocimiento y consideracion de la amenaza, se entra en un estado de estrés
crénico. Cuando uno se siente estresado y afiade aun mas estrés, los centros reguladores

del cerebro tienden a hiperreaccionar ocasionando desgaste fisico, crisis del llanto, y potencialment
depresion.

Se habla de varios tipos de estrés: profesional, del cual somos victimas médicos, gerentes, directivd
militares y en general un gran nimero de profesionales que ejercen cargos de responsabilidad. Se
también del estrés del trafico: las "horas pico" y los "trancones", el ruido de motores y de pitos, la
imprudencia y hostilidad de conductores, y la prisa 0 necesidad de adelantarse a otro, son sus pring
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generadores. El estrés de densidad: cuando se vive 0 se permanece por periodos largos en espaci
intensamente poblados. En fin, tantas denominaciones cuantos factores estresores se revelan.

Pero ¢ qué es entonces el estrés?. Se han dado algunas definiciones cientificas que son un tanto cg
mejor, me sigue pareciendo, la del propio Selye por sencilla y clara: "Es la acomodacion de una per
situaciones nuevas y la respuesta inespecifica y estereotipada a todos los estimulos que trastornan
equilibrio".

La respuesta inespecifica hace que los sintomas sean muy variados y difusos: sensacién de cansal
ansiedad o decaimiento, cefaleas, dolores indefinidos, trastornos digestivos vagos, febriculas, sudo
excesiva, somnolencia diurna y suefio nocturno intranquilo

El sindrome se desarrolla en 3 fases: Una fase de alarma, otra de resistencia y finalmente una fase
agotamiento.
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Cuando el cuerpo debe acomodarse a una situacion nueva necesita de mayor energia para poder ||
ésa acomodacion. Esa energia es suministrada por el mecanismo del estrés mediante la activacion
nervioso vegetativo y la secrecion de determinadas hormonas. Esta activacioén se dispara en la fase
contindia en su nivel mas alto en la fase de resistencia y pasado un tiempo se hace patente un agot
la energia que llega a ser incapacitante.

Y ¢cudles son los estresores —esas situaciones nuevas o0 esos estimulos— que perturban nuestro eq
Son factores que nacen en general de la organizacién de la vida laboral, de la estructura de la conv
familiar, de las relaciones sociales, de las posibilidades de gozar de tiempo libre, de la seguridad ec
de la estabilidad del trabajo. Suelen entonces, ser muy variados: Fisicos, como el ruido, un ambient
temperaturas muy altas, estimulos Gpticos

fuertes y persistentes. Psico—saociales: que estan intimamente relacionados y dados por nuestras re
las situaciones que generan ansiedad, a los desengafios, a los conflictos, a las dificultades para ton
decision, a la coaccién de los superiores en el trabajo, a la presion deltiempo.
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La implantacion de nuevas tecnologias, especialmente a raiz de la introduccion de la informatica, ha

producido una serie de cambios en los trabajos que tradicionalmente se venia ejerciendo, que se re
automatizacién de aquellos trabajos rutinarios y mas bien mecanicos que se solian desempefiar cof
habilidad y en los cuales ocasionalmente se constituian hasta especialistas. Ahora son muchos los
ramos que han transformado su sistema de trabajo como consecuencia de la automatizacion y de Iq
paquetes informaticos.

Los puestos de trabajo originados con la aparicion de los nuevos productos informaticos son sin dug
los mayores cambios que introducen las nuevas tecnologias. Con ello, aparecen cambios en el entd
laboral del trabajador que afectan de manera mas 0 menos intensa en su salud. Las pantallas de vi
es uno de los puestos mas caracteristicos aparecidos en la era de la informética que introduce una
trastornos en la salud de los operarios

Condiciones estresantes:

» Sobrecarga de trabajo

» Exceso o falta de trabajo.

» Rapidez en realizar la tarea.

* Necesidad de tomar decisiones.

« Fatiga, por esfuerzo fisico importante. Viajes largos y numerosos.
» Excesivo numero de horas de trabajo.

« Cambios en el trabajo.
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La sobrecarga de trabajo, tanto en los aspectos dificiles de la tarea, como el excesivo trabajo, han ¢
una relacién directa, entre horas de trabajo y muerte causada por enfermedad coronaria. (Breslow
1960). La sobrecarga de trabajo, también esta relacionada significativamente con una serie de sintd
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estrés: consumo de alcohol, absentismo laboral, baja motivacion en el trabajo, baja autoestima, tension en

trabajo,

percepcion de amenaza, desconcierto, alto nivel de colesterol, incremento de la tasa cardiaca y aumento d

consumo de cigarrillos.
Caracteristicas del puesto de trabajo :
Ambigliedad del rol: Cuando no se dispone de una adecuada informacién laboral, responsabilidad g

claridad en los objetivos asociados al puesto. También puede suceder que exista una demanda de
responsabilidad por parte de los compafieros, sin haberse facultado para ello o por el contrario que

falta di

exista ¢

facultad y no se desempefie. (Esta situacion representa para el trabajador menor satisfaccion en el frabajo,

mayor tension y baja autoestima.) La responsabilidad sobre otras personas: Los trabajadores con
responsabilidad sobre otras personas tienen un mayor numero de interacciones de estrés, como es
directivos que, ademas, con cierta frecuencia tienen que asistir a reuniones o deben cumplir demas

el casc
ados

compromisos de trabajo. Estas personas se encuentran relacionadas con la conducta del fumar, suglen ter

mayor presion diastdlica y altos niveles

de colesterol. (French y Caplan 1970.)

Existen otros estresores relacionados con las funciones del trabajador que pueden generar estrés, afectan

fundamentalmente a mandos intermedios,
COMmo son:

« Individuo que cuenta con insuficiente responsabilidad.
» Falta de participacién en la toma de decisiones.

« Falta de apoyo por parte de la direccion.

» Cambios tecnoldgicos a los que hay que adaptarse.

Estrés producido por las relaciones interpersonales:

Cuando existen unas relaciones pobres y hay poca confianza, se produce frecuentemente comunic
insuficientes que originan tensiones psicolégicas y sentimientos de insatisfaccion en el trabajo. En €
sentido al considerar las relaciones con los superiores se pueden hallar favoritismos por su parte qu
provocan una tension y presion en el trabajo. Por el contrario, las relaciones con los subordinados g
frecuencia fuentes de estros para los directivos, al tratar de conseguir mayor productividad y un trat
considerado. Las relaciones entre compaferos pueden traer diversas situaciones estresantes, comg
ejemplo,

rivalidad, falta de apoyo en situaciones dificiles, culpabilizacion de los errores o problemas, e inclus
total falta de relaciones.

Estrés relacionado con el desarrollo de la carrera profesional:

Generalmente el trabajador espera ir ascendiendo en los diversos puestos que tiene su entidad, es
a mejorar no solo en el aspecto econémico, sino aspirando a puestos de mayor responsabilidad o

cualificacion, desarrollando lo que llamariamos su carrera profesional. Es por ello que cuando la exf
se truncan aparecen tensiones o factores estresantes, como por ejemplo:
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« Falta de seguridad en el trabajo.
* Incongruencia o falta de equidad en una promocién insuficiente o excesiva.
« Consciencia de haber alcanzado el propio techo.
Cuando un ejecutivo de mediana edad observa una ralentizacién en los
procesos de promocion, y experimenta que va alcanzando su propio techo y puede ser
sustituido por otras comparieros mas jévenes y con mas preparacion, aparecen
tensiones, conflictos, ansiedades, insatisfacciones y temores en relacion con su status
profesional. (Ledison 1973.)
Estrés producido por la estructura y el clima organizacional:
« Falta de participacién en los procesos de toma de decisiones.
» Sentirse extrafio en la propia organizacién.
+ Inadecuada politica de direccion.
« Falta de autonomia en el trabajo.
« Estrecha supervision del trabajo.
El estrés producido por la propia organizacion presenta los siguientes factores de riesgo para la sal
consumo de alcohol como forma de escape, animo deprimido, baja autoestima, poca satisfaccion e
trabajo, intencién de abandonar el trabajo y ausentismo laboral. Asi mismo en numerosos estudios
la falta de participacidn, produce insatisfaccion en el trabajo y unos incrementos de riesgos de enfef

fisica y mental.

En el contexto laboral se experimentan otros sintomas estresantes que no son de caracter cuantitaf]
cualitativo; mas bien ocurre cuando las habilidades de la persona son

incongruentes, con la tarea o el entorno laboral. No obstante, hay que tener en cuenta que en situag
similares las personas reaccionan de forma diferente. Asi, cuando se produce una tensién de sobre
trabajo, mientras que una persona puede reorganizar eficazmente la tarea, aprender nuevas formas

ayuda, etc., otra, incapaz de superar tal tensién, puede responder a largo plazo con enfermedades
depresivas, eftc.
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