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Estres laboral

« El estrés laboral es aguel que se produce debido a la
excesiva presion que fiene lugar en el entorno de trabgjo.
Generalmente es consecuencia del desequilibrio entre |a
exigencia laboral (también propia) y la capacidad o
recursos disponibles para cumplirla eficientemente.
Aunqgue en ocasiones, también puede originarse por
factores completamente ajenos al trabajador. Los
sinfomas pueden ir desde un ligero mal humor hasta
graves depresiones, y casi siempre suelen ir acompanadas
de un cierfo agotamiento y debilidad fisica.



La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el estres como
un conjunto de reacciones fisioldgicas que preparan al organismo
para la accion.

Estas reacciones fisicas pueden estar protagonizadas por
sensaciones como: tensidn, agobio, angustia o nerviosismo.
Dependiendo del individuo y de sus experiencias, estas
sensaciones pueden ser canalizadas de una forma u otra, que
podria ser beneficiosa o no.

Como podemos observar, el concepto de estres no lleva ligada, en
principio, ninguna connotacion negativa; sin embargo, puede
resultar perjudicial para la salud y debe ser prevenido



5Cudles son las causas del estrés
laborale

el estrés laboral, estd definido por la Organizacidon Internacional del Trabajo
como una patologia y ha sido incluso catalogado como la epidemia del
siglo XXI.

« Enlasituacion concreta del estrés laboral, las causas estadn mas claras, y
suelen coincidir en todos los casos con:

« Una elevada presion en el entorno de trabajo, ya sea ocasionada por un
elevado grado de responsabilidad.

« Excesiva carga de tareas.
« Relaciones laborales insatisfactorias.
« Ambiente fisico-laboral inadecuado o una combinacion de factores.




Todas las personas estamos sometidas a un nivel minimo de estrés
gue, en situaciones concretas, puede aumentar y, dependiendo de
la capacidad de reaccidon gue tenga nuestro organismo, puede
producir

« Un efecto positivo (eustrés o estrés positivo)

« O un efecto negativo (distrés o estrés negativo)

Es aqui donde empezamos a introducir la vision adversa que el
estrés genera en la sociedad, pues un grado de estrés moderado,
gue remita cuando el estimulo cesa, puede ayudar al organismo a
lograr sus objetivos, pero, en caso de que el nivel de estrés no
decrezca y se mantenga en cotas altas durante un periodo de
tiempo prolongado, comienzan a aparecer sintomas negativos.



El matiz diferencial entre el estrés comun y el estrés laboral reside
exclusivamente en el origen de este, pero las consecuencias y los
problemas de salud que este ultimo provoca, no se quedan en el
trabajo y pueden incluso afectar al entorno mas proximo del
individuo.



;Cudles son las consecuencias del
estrés laboral?

Desde el punto de vista de la persona afectada, el estrés laboral puede
ocasionar:

« Enfermedades y patologias graves.
« Problemas fisioldgicos, cognitivos y motores.

« Trastornos inmunoldgicos, respiratorios, cardiovasculares, endocrinos,
dermatoldgicos, sexuales y psicopatoldogicos, que pueden llevar, en casos
graves, a la depresion e incluso al suicidio.
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~ Ademas, en el caso del estrés laboral, debemos también hablar de las
consecuencias gue este tiene en la organizacidn como son:

« El absentismo.

. La pérdida de productividad.

. La alta rotacion de la mano de obra.

 La pérdida de calidad en procesos y productos.

« La pérdida de tiempo vy, con todo ello, la pérdida economica que esto

puede ocasionar.

Como podemos observar, y aunque en ocasiones no se tenga plena
consciencia de ello, el estrés puede tener unos efectos negativos
realmente graves.

Es precisamente por este motivo que debemos adoptar una posicion de
prevencion frente al estrés laboral.



Como se puede prevenir el estrés

También, sefiala que las medidas que los técnicos de
prevencion deben aplicar pueden ser de dos tipos:

« Preventivas: Con el fin de evitar que se den situaciones
estresantes para los trabajadores.

« Correctivas: Aquellas que tras producirse las situaciones
de estrés, tienden a eliminarlas.



Por ese motivo, los expertos en el campo ofrecen siempre una serie
de consejos sencillos para prevenir el estrés, como son:

« Hacer ejercicio y mantener un buen estado fisico.

. Llevar una dieta equilibrada.

« No trabajar mas de 10 horas al dia.

« Dormir un minimo de 6 horas.

« Reservar uno o dos dias a la semana para desconectar totalmente
de las tareas rutinarias.

« Planificar unas vacaciones al ano.

« Discutir sobre tus problemas con gente de confianza.



Conclusiones

. El estres tiene graves consecuencias

« Resulta vital para el buen funcionamiento de la institucion
gue sus empleados esten satisfechos.

o El estrés laboral es una realidad mucho mas comun 'y
peligrosa de lo que nos pensamos.



