


PRINCIPALES RIESGOS RELACIONADOS
CON EL ASPECTO PSICOSOCIAL:

1 ESTRES
1 BURNOUT
1 MOBBING

EL ESTRES.

Existen muchas y diferentes definiciones sobre el concepto de estrés, asi como
muchas situaciones que provocan estrés. Nosotros vamos a trabajar con el estrés
relacionado con el ambito laboral, asi entendemos por estrés el conjunto de reac-
ciones emocionales, cognitivas, fisiolégicas y del comportamiento a ciertos
aspectos adversos o nocivos del contenido, la organizacion o el entorno de tra-
bajo.

El estrés es una respuesta normal del organismo, cuando se hace frente a una
“amenaza” el cuerpo se prepara fisicamente para hacerle frente, sin embargo el
problema surge cuando el cuerpo esta preparado para enfrentarse al “peligro”,
pero no puede hacerlo. Por ejemplo con un problema laboral, tu cuerpo se pre-
para para hacer frente a una agresion, pero si no se puede responder, esa tensidn
se acumula. La exposicion prolongada al estrés agota las reservas de energia del
cuerpo y puede llevar a situaciones extremas..

Las caracteristicas personales que modulan las intenciones y las conductas del
individuo y que tienen influencia en la produccidén de estrés son:

® Rasgos de personalidad: algunas cualidades o caracteristicas de la perso-
nalidad de ciertas personas, conductuales, temperamentales o, sociales,
explican las diferencias entre un individuo y otro.

® Las necesidades del individuo: entendidas como las carencias de algo que
si estuvieran presentes, tenderia a fomentar el bienestar del organismo.

® Las aspiraciones: deseos de llevar a cabo lo que uno se propone.

® Las expectativas: disposicion adquirida en virtud de la cual se espera una
respuesta a un estimulo produzca una situacién determinada.

® Losvalores: se refiere a qué fines o medios para conseguirlos son deseables.

® La formacién, destreza y conocimientos adquiridos, la experiencia y la
capacidad intelectual y fisica que posee el individuo.

® La condicion fisica y los habitos de salud son aspectos que influyen en la
capacidad del individuo para enfrentarse a los problemas del trabajo.

Estas caracteristicas no tienen un caracter estatico sino que tienen un efecto acti-
vo en la relacién con el entorno laboral.

En general, ante un cambio de situacion externa que afecta al individuo( pre-
sion) se desencadena en éste una reaccion organica(tension). Asi, cuando cual-
quier estimulo exterior suponga un factor de desequilibrio que trastorne la estabi-
lidad de nuestro medio interno, se produce un estado de alerta, de movilizacion,
de preparacién para controlar el cambio de situacion. A este estado se le deno-
mina Respuesta de Estrés.

Esta respuesta aumenta la actividad de nuestro organismo fisica y psicolégica-
mente, pero no tiene porque tener un caracter negativo, sino que ayuda al indivi-
duo a adaptarse a larealidad. Sin embargo cuando la activacion supera ciertos
niveles, puede tener efectos nocivos.

La respuesta de estrés es un recurso importante y Util para que una persona
pueda hacer frente en las mejores condiciones a los retos de la vida diaria.

La respuesta que cada persona damos ante una situacion de estrés variara en
funcion de la naturaleza de la demanda, de las expectativas que cada uno haga
sobre la situacion y, de las capacidades especificas de cada uno de nosotros. Si,
por ejemplo, tras la emisidn de una respuesta obtenemos una consecuencia posi-
tiva( se controla la situacién estresante) desaparecera la respuesta de estrés y el
organismo volvera a la normalidad; en consecuencia esta respuesta se instaura-
ra como posible respuesta para el futuro.

En una situacion de estrés se produce una reaccion psicosomatica, en la que se
da la aparicion de diversos estados, se caracteriza por la presencia de un estado
de tensidn excesiva, en el que se mezcla el cansancio fisico y psiquico y, depen-
diendo del nivel de tensidon al que nos veamos sometidos puede llegar al agota-
miento.

El principal sintoma del estrés es la Ansiedad, siempre que haya estrés habra
ansiedad.

Pero el estrés es también un fendmeno social, asi podemos considerar las relacio-
nes interpersonales en el &mbito laboral como un factor productor de estrés, tam-
bién son identificables consecuencias de caracter social generadas por el estrés.
Sin embargo, las relaciones sociales pueden actuar como un importante factor
reductor de los niveles de estrés, el lo que se llama “Apoyo Social”.

Los factores implicados en el estrés, clasificados en base a su operatividad clini-
ca encontramos:

* Factores externos: variables ambientales.

® Factores internos: variable propias del individuo directamente relacionadas
con la respuesta del estrés.

® Factores modulares: variables tanto individuales como ambientales que no




son inductores directamente de la respuesta de estrés pero que si condicio-
nan la interaccion los factores externos y los internos.

CONSECUENCIAS FISIOLOGICAS DEL ESTRES.

El organismo siempre se encuentra en un estado de estrés minimo que, ante deter-
minadas situaciones, se incrementa pudiendo producir un efecto beneficioso o
negativo, dependiendo de si esta reacciéon del organismo es suficiente para cubrir
una demanda o esta le supera. Este nivel de equilibrio dependera de los factores
individuales de las distintas experiencias.

La respuesta del organismo es diferente segun se este en una fase de tension ini-
cial, en la que hay una activacion del organismo y en la que la alteraciones que
se producen son remisibles; o en una fase de tension crénica o estrés prolongado
en la que los sintomas se convierten en permanentes y se desencadena la enfer-
medad.

Alteracion de: | Tension. Estrés.

Cerebro. Ideacion clara y rapida. Dolor de cabeza, temblo-
res, tic....

Humor. Concentracion mental. Ansiedad, pérdida del senti-
do del humor.

Saliva. Muy reducida. Boca seca, nudo en la gar-
ganta.

Musculos. Mayor capacidad. Tension y dolor muscular.

Pulmones. Mayor capacidad. Hiperventilacion, tos,
asma...

Estdbmago. Secrecion acida aumentada. Ardores, indigestion...

Intestino. Flujo disminuido. Diarrea, cdlico, dolor, coli-
tis......

Vejiga. Disminucién de la miccién. Poliuria.

Sexualidad. Irregularidades menstruales. Impotencia, amenorrea, fri-
gidez.

Piel. Menor humedad. Sequedad, dermatitis,
picor..

Energia. Aumento del gasto energético. | Fatiga facil.aviesa el cere-
bro.

CONSECUENCIAS PSIQUICAS DEL ESTRES.

El trabajo llena de sentido nuestra vida, a través de él, nos formamos socialmente, enri-
guece nuestras relaciones y ademas nos permite conseguir una independencia eco-
ndmica. Pero frente a las ventajas del trabajo, éste a veces puede ser foco de estrés;
cuando las exigencias del trabajo no se adecuan a las capacidades del individuo, ya
sea por exceso o por defecto, cuando no se reconoce el esfuerzo realizado, cuando se
trabaja de forma aislada o las relaciones con los comparfieros no son buenas, dando

lugar a la aparicion de frustracion, baja autoestima, hostilidad hacia la sociedad, etc.
Cuando estas variables estan presentes en el ambito laboral pueden producir un
desequilibrio, una tension en la persona que puede reaccionar intentando resol-
ver la situacion. En caso de que no pueda hacerlo, aparece un sentimiento de
frustracion que tendr& consecuencias negativas para el rendimiento, reflejando-
se en un aumento de la ineficacia, absentismo, etc.

Ante situaciones frustrantes las personas recurrimos a una serie de mecanismos
gue permiten canalizar nuestras tensiones; estos son los llamados “mecanismos
de defensa”y se pueden definir como: “sentimientos, pensamientos o conductas
relativamente involuntarias que surgen como respuesta a la percepcion de algu-
na amenaza psiquica”.

Para la realizacion de un trabajo siempre es necesario poner en marcha tres tipos
de procesos fundamentales: fisicos, cognitivos y afectivos; tres aspectos que estan
interrelacionados y, el funcionamiento de uno determina el funcionamiento de los
otros.

Vamos a definir qué son estos tres conceptos y que alteraciones pueden aparecer
como consecuencia del trabajo.

» LA ATENCION: la podemos definir como una actividad del organismo enca-
minada a la captacion de los estimulos y, que puede verse afectada tanto
por el estado emocional de la persona como por unas demandas pobres o
excesivas de la tarea.

Una tarea interesante, despertara la atencion del que la realiza; la desmoti-
vacion por el trabajo influird negativamente provocando desinterés.

LA MEMORIA: es un conjunto de procesos que tienen en comun el hecho de
retener, almacenar, recuperar y reproducir la informacién con mayor o
menor transformacién después de un tiempo dado, aunque no esté presente
la fuente de informacion.

La actividad, la participacion, el interés, la alegria, etc, facilitan el recuerdo,
mientras que el cansancio, la apatia, la depresion, la dificultan. Por lo tanto
unas condiciones de trabajo inadecuadas pueden perturbar esta funciéon
dando lugar a olvidos frecuentes.

EL PENSAMIENTO: es un proceso mental complejo que implica una actividad
global del sistema cognitivo con la intervencidn de la memoria y de la aten
cion.

Es una actividad mental que requiere esfuerzo y ocurre siempre que nos
enfrentamos a una situacién en la que nos sentimos inclinados a encontrar
una meta, aunque exista incertidumbre de encontrarlo.




A través del lenguaje expresamos el pensamiento, ante una sobrecarga de traba-
jo, ante determinadas situaciones ansiosas y estresantes, el pensamiento y el len-

guaje se quedan inhibidos, es decir, se quedan frenados, lo que se refleja en la

comunicacion verbal.

su entorno laboral.

Si bien todos estamos expuestos, afecta mas a las mujeres que a los hom-
bres, que se sienten notablemente mas hastiadas y sufren mas enfermeda-
des relacionadas con el estrés, principalmente porque las mujeres reciben
por su trabajo una remuneracion inferior, realizan trabajos con una alta
carga de monotonia, y en definitiva porque reciben una mayor presién en

Recuerda que las exigencias y caracteristicas del puesto de trabajo y de su orga-
nizacion, pueden ser factores desencadenantes del estrés. Vamos a sefialar algu-
nas de las causas en el entorno laboral:

Causas del entorno
laboral.

Consecuencias para
la salud.

Manifestacion del estrés.

Sobrecarga o falta de
trabajo

Ambigltedad del rol en
el puesto de trabajo
Falta de autonomia
para tomar decisiones
Exceso de responsabili-
dad sobre otras perso-
nas

Cambios técnicos a los
que adaptarse

Rapidez en realizar la
tarea

Necesidad de tomar
decisiones

Fatiga por el esfuerzo
fisico, viajes largos y
numerosos

Exceso de horas de tra-
bajo

Cambios en el trabajo
Relaciones interperso-
nales (rivalidad, falta de
apoyo, aislamiento)
Falta de seguridad en el
trabajo

Promocion laboral insu-
ficiente o excesiva

Enfermedades cardia-
cas y cerebro vascula-
res.

Hipertension

Ulceras

Inflamaciones intesti-| ®

nales

Problemas musculares
y Gseos

Altera las funciones
inmunoldégicas y facili-

ta el desarrollo de can-| ®

cer
Ansiedad, depresion,
neurosis

Incide en el abuso de|®

alcohol y tabaco

1.- Diversas enfermedades y
patologias:

2.- Alteraciones en el bienestar
y la salud mental.

Ansiedad.

Temblores y tic.
Sensaciones de irrealidad,
debilidad o vértigo.
Dispepsias, nauseas, vomi-
tos.

Mayor consumo de alcohol
y tabaco.

Insomnio o pesadillas.
Tension premenstrual o alte-
raciones en los ciclos mens-
truales.

Palpitaciones cardiacas.
Dolores de cabeza
Sequedad en la boca vy
sudoracion.

Dolor cervical y/o lumbar.

Irritabilidad, hiperexcitacion
o estado depresivo.
Conducta impulsiva e inesta-
bilidad emocional.

Estancamiento laboral
Trabajo en cadena, por

Facilidad para asustarse.
Tension emocional e hipervi-

turnos y trabajo noctur- gilancia.
no e Impulsos irresistibles de gri-
Ruido tar, correr o esconderse.
Clima, sensibilidad me- e Predominio de sensacion de
teorolégica fatiga o pérdida de la ale-
gria de vivir.
e Disminucién o aumento del
apetito.
e Aumento del consumo de
farmacos.

e Baja autoestima

3.- Alteraciones de conducta
con repercusion en el rendi-
miento laboral.

e Falta de concentracion
e Absentismo laboral

CONSEJOS PRACTICOS:

Hay que considerar el estrés como la respuesta fisica o mental de nuestro organis-
mo a las adaptaciones y ajustes del ser humano a los diversos acontecimientos
de nuestra vida cotidiana, social y laboral.

Para prevenir el estrés es importante aprender a relajar nuestro cuerpo, para ello,
se puede seguir estos consejos basicos, pero siempre recuerda que sélo ti médi-
co puede tratar las enfermedades:

1.- Localiza el origen del problema y como afecta a ti organismo.

2.- Cuida la alimentacion, limita el consumo de café, tabaco y alcohol, y,
equilibrar ta dieta.

3.- Haz ejercicio fisico con moderacion.

4.- Cuenta lo que te ocurre. Transmitir tus emociones te ayuda a liberar la
angustia.

5.- Se optimista y aprende a decir NO.

6.- Aprende a respirar, te servira para disminuir la ansiedad y la tensién mus-
cular en situaciones de presion:

® Inspira profundamente por la nariz y exhala por la boca, aflojando las
mandibulas y con la boca entreabierta.

® Vuelve a tomar aire profundamente y deja caer los hombros.

® Toma aire de nuevo y abre las manos.

® Inspira profundamente otra vez, retén el aire contando hasta cinco,
exhalando por la boca despacio. Repite este Ultimo ejercicio cinco veces.




EL AGOTAMIENTO PSIQUICO ( SINDROME DE BURNOUT).

El término Burnout hace referencia a una situacion parecida al estrés. Tiene su ori-
gen en el lenguaje de los deportistas anglosajones, cuya traduccidn es “estar
quemado”.

También denominado de “agotamiento profesional” tiene su origen en una res-
puesta inadecuada a un estrés emocional crénico cuyos rasgos principales son:
e Agotamiento fisico y/o psicoldgico,.
e Actitud fija y despersonalizada en la relacion a los demas.
e Sentimiento de inadecuacion a la tarea que se ha de realizar.

El rasgo mas caracteristico de este sindrome es la carencia emocional, o lo que
es lo mismo, la sensacion de no poder dar mas de si mismo, lo que lleva al aisla-
miento defensivo y al desarrollo de una actitud de indiferencia hacia los demas.

El burnout es un proceso continuo, es un estrés de caracter crénico experimenta-
do progresivamente en el ambito laboral, donde podemos distinguir tres fases en
su aparicion:

e FASE 1: las demandas laborales exceden los recurso materiales y humanos
dando lugar a una situaciéon de estrés.

e FASE 2: se produce un sobreesfuerzo de la persona como respuesta al des-
ajuste, apareciendo la fatiga y la ansiedad.

e FASE 3: se produce un cambio de actitudes y de conductas con el fin de
defenderse de las tensiones experimentadas.

Las causas que lo producen son:

Sobrecarga de trabajo.

El continuo trato con personas deprimidas.

La impotencia hacia la enfermedad.

Los turnos rotativos que cambian el ritmo normal de vida.
Los trabajos nocturnos.

La inseguridad en el empleo.

Las cargas de trabajo familiares.

Alta responsabilidad de los trabajos.

Los sintomas que se derivan del sindrome los podemos agrupar en cuatro areas:

» Psicosomaticos: de presentacidon rapida encontramos: dolores de cabe-
za, problemas de suefio, alteraciones gastroinstentinales, pérdidas de peso,
dolor muscular, asma, hipertension, y en las mujeres, pérdida de la mens-
truacion.

» Conductuales: absentismo laboral, aumento de la conducta violenta y
comportamientos de alto riesgo, aficiones suicidas. Incapacidad para rela-
jarse, abuso de farmacos y alcohol.

Emocionales: distanciamiento afectivo, irritabilidad, impaciencia, dificultad
de concentracion, abstraccion y elaboracion de juicios de ansiedad. Acaba
repercutiendo negativamente en el rendimiento laboral y en la relacién con
los compafieros.

Defensivos: estos signos tienen su origen en la dificultad de aceptar los senti-
mientos, cuando se niegan las emociones. Se produce una supresién cons-
ciente de informacion, se desplazan los sentimientos hacia otras personas o
cosas, atencion selectiva, todo ello para evitar una experiencia negativa.

Uno de los aspectos mas investigados en relacion con el Burnout han sido las
variables que influyen en su aparicion en diferentes ocupaciones: profesionales
de la educacion, personal sanitario, y profesionales de la salud mental.

Cada vez hay mas personas afectadas por este “mal invisible”, aunque las mas afecta-
das son las mujeres representando un 67% de los “quemados”, y esto es asi porque, ade-
mas de los sintomas comunes de los hombres, a las mujeres hay que anadir que sufren:

e Acoso sexual.
e Escasaremuneracion.
e Se les une el trabajo con las tareas de la casa.

Las posibles consecuencias de este sindrome son:

Suicidio.

Depresiones.

Adicciones a toxicos.
Absentismo.

Alteraciones de la conducta.
Irritabilidad, tristeza....

HOSTIGAMIENTO PSICOLOGICO (MOBBING).

No podemos cerrar este modulo sobre riesgos psicosociales, sin hacer referencia
al“mobbing” (palabra usada en los paises nérdicos, para referirse al acoso psico-
légico o acoso moral), y al “buling” (palabra anglosajona, que define los tratos
infringidos de manera reiterada y deliberada a una persona por un agresor que
desea controlarla)

Estas dos palabras definen el mismo hecho: el HOSTIGAMIENTO PSICOLOGICO.

Es habitual que en una empresa existan roces o discusiones entre los comparieros
y/0 superiores. Si este tipo de relaciones personales se dan sobre una persona




concreta y durante tiempo y frecuencia amplio, puede desencadenar una situa-
cion de dafios a la salud, a partir de un progresivo desarrollo de una serie de sin-
tomas, que tienen en comun la presencia de la ansiedad.

Cuando hablamos de Mobbing, en castellano “atacar”, nos estamos refiriendo a
una situacion en la que se estan dando una serie de actuaciones hostiles hacia
una persona de forma continuada.

Estas acciones se producen de una forma continuada. El mobbing tiene un tiem-
po largo (6 meses), la victima la padece como minimo una vez a la semanay los
comportamientos y actitudes resultan de muy dificil objetivacién. Esto es asi por-
que, por un lado, tenemos las intenciones de los presuntos agresores, y, por otro
lado, la atribucién que le da el trabajador afectado

Las situaciones de trato incorrecto hacia una persona son muy diversas y hacer
referencia a atentados contra la reputacion o dignidad de las personas(burlas,
calumnias, acoso sexual......), contra la posibilidad o la necesidad de comunicar-
se( no dar crédito a sus opiniones, no escucharle......), contra su capacidad profe-
sional, contra sus cualidades fisicas o morales, contra sus estilo de vida privada,
etc.

El mobbing puede considerarse como una forma caracteristica de estrés laboral,
con la particularidad, de que no se da por causas directamente relacionadas
con el desempefio del trabajo, o con su organizacion, sino que, tiene su origen en
la dinamica relacional que se establece en cualquier empresa entre las personas
y los grupos.

Las relaciones personales, la integracion de las personas en los grupos, y, en gene-
ral, el diseflo del ambito relacional y social es un cometido que debe asumir la
empresa ya que, es aconsejable y deseable para ella un buen clima laboral entre
las personas que la integran.

Consecuencias en el ambito laboral:

Este tipo de problemas contribuye al deterioro del clima laboral en la empresa al
propiciar un mal ambiente de trabajo.

Algunos estudios relacional la calidad del clima laboral con la posibilidad de que
se incremente la accidentabilidad (accidentes por negligencias o descuidos,
accidentes voluntarios).

La implicacion de todos los estamentos de la empresa en el estudio y la preven-
cion de este tipo de fendmenos, sera fundamental si se quiere continuar con la
mejora de las condiciones de trabajo y salud.

En una empresa, siempre se daran conflictos, pero existen distintos medios, mas o
menos adecuados para evitar, prevenir y resolver los problemas.

Seria conveniente la planificacion y el estudio de las relaciones sociales en la
empresa. Un medio eficaz puede ser establecer un sistema de presentacion,.
Acogida e integracion de la persona recién incorporada a la empresa.

Es importante que las empresas tengan un servicio de prevencion que desarrolle
tratamientos de problemas de caracter personal y apoyo psicolégico a los traba-
jadores, y en la Evaluacion Inicial de Riesgos de la Empresa, se deben tener en
cuenta los factores psicosociales, para incluirlos a la vez en el Plan de Prevencion.




