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EL ESTRES LABORAL Y SU INFLUENCIA EN EL TRABAJO

Maria Atalaya B *

RESUMEN

Elarticulo analiza los diversos enfoques ledricos sobre el estrés en el rabajo, describiends elmode engque
se desarrolla ef episodio de la tensidn.  Se muestran  las fuentes generadoras de esirés laboral y sus
gfectos en ia salud y en el desempefio de fos trabajadores. Asimismo; s& trata respecto a a sensibilidad de
algunos puestos de trabaje frente al estrés. Se plantean diversas estraiegias para enfrentar el problema, las
cuales antes que axcluyeniaes son complementarias. La conclusion, enfiatiza la eficacia de una solucidn gue
integre tanto a la organizacion como a ia fuerza laboral, como actores principales del fema
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ABSTRACTY

This article analyses different theories about stress at work, describing the way a stress spisode develops. The
sources generating job stress and their effects on workers' health and performance are shown. Likewise, the
sensitivity of some work positions before stress is dealt with. Several complementary rather than excluding
sirategies to face the problem are stated, The conclusion emphasizes the effestiveness of a solution integrat-

ing both the organization and the labour force as being the main role players in this fopic.

Key words :  Jab stress, stressors, performance, work organization, individual differences,

INTRODUCCION

Hace varios aftos un destacado psicoiogo sertencié
gue ja muerie s ef tnico estado enque el serhuma-
no no siente ningan nivel de estres. Sin duda tenia
razén. Elmundo modemo -dongde eltiempo yla com-
pelencia priman en nuestros estilos de vida ~ se ha
convertido €n una fuente permanente de estrés. Mi-
ies de aflos alrds, ante una situacion de inminente
peligro como la presencia de un flero arimal, ia alter-
nativa de enfrentario o huir se convirtic en el modo de
vicla de nuestros antepasados.

Encualguiera de ambos casos, el cuerpo se prepara
para enfrentar con éxilo cualguier decisidn. La ex-
traordinaria produccion de adrenalina y sus efectos
en ef prganismo humano constituyeron mecanismos
te defensa exitosos para una accion rapida y efecti-
va, Hoy nueslros enemigos ya no son i0s mismos,
pern 13 respussta del organismo  ande situaciones
amenazantes sigue siendo idéntica (Mavila, 2000}
£l estado de esirés provocado por la presencia de
una fiera, ha side reemplazado por el estrés que ori-
gina un mundo altamente competitivo que alque se
suma la inestabilidad laboral y la crisis econdmica.

*Psicologa. Facultad de Psicologia - UNMSM

Se vive bajo la cotidiana certeza de que todo se
compite casi tenazmente parg conseguir una posi-
cion laboral ganada, en donde es necesario sobre-
pasar al compatiero para demostirar serelmejoro
tan sdlo de sobrevivir dentro del mercado laboral
{Perl Laboral, 19%9).

En un mundo globalizado como ef nuestro, os altos
indices de desempleo, la inestabilidad econdmica,
los probiemas familiares y -por si fuera poco- los
laborales, han heche queias personas, en especial
los trabajadores, sean afectadas adn mas por aque-
tios repentings cambios, que los llevan a enfrentar
situaciones constantes de fensidn, Es por ello, que
resulta de suma importancia hacer referencia al "estrés
taboral’ como fendmeno que a lo largs de los Gltimos
afios ha despertadoia necesidad de ser investigado
y entendido por expertos en el terma comua: psicélo-
gos, sotitlogos, médicos e inclusive administrado-
res, con & fin mejorar (a calidad de vida de fos tra-
bajadores ¢ individuos en general.

En tal sentide, el conocimiento de las fuentes de
estrés vy las estrategias de afronte a nivel
organizacional y a nivel individual, es de capital im-
porancia para que ef psicdlogo organizacions! pus-
da brindar asesoria valioss para prevenir y encau-
zar soluciones.
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DEFINICION DE ESTRES

Antes de abordar las principales causas y alternati-
vas de solucién para afrontar las situaciones
estresantes debemos esclarecer el concepto que
se tiene de estrés. Para ello nos remitiremos a al-
gunas definiciones gue son planteadas por los di-
versos estudiosos de la materia, entre ellas estan:

‘respuesta adaptativa, mediada por las caracteristi-
cas individuales y/o porprocesos psicoldgicos, la cual
es ala ver la consecuencia de alguna accidn. de una
situacion o un evento externos que plantean a fa par-
sona especiales demandas fisicas y/o psicologicas”
(lvancevich, J. y Matteson, M., 1985)

‘el estrés es una exigencia a fas capacidades de adap-
tacion de fa menie y el cuerpy”. (Fontana, D., 1992)

‘toncepto organizador utilizado para entender un
ampilio grupo de fendmenos de gran importancia en la
adaptacion humanay animal’. (Lazarus, R. y Folkman,
S., 1986)

Luego de haber revisado algunos conceptos mas
significativos acerca del estrés. podemaos referimos
a el como “un estado de tensién y presion que sg
produce ante situaciones exigentes y que el indivi-
duo considera que podrian astar por encima de sus
capacidades o recursos”, ademas se manifiesta de
diversas maneras y trae consigo miltiples conse-
cuencias que afectan al individuo.

Los que padecen de estrés pueden sentir ansiedad
einclusive servictimas de una enfaermedad crénica.
En ocasiones se tornan poco cooperativos o consu-
men aleohol y drogas en forma excesiva, aunque
muchas veces estos problemas se deben a otras
causas. en circunstancias se presentan como sin-
tomas comunes del estres.

Ei estrés también produce trastornos fisicos, los que
exigen al organismo su pronta adaptacion con el fin
de superarlos de la mejor manera. Pueden darse
afecciones gue aparecen al cabo de poco tiempo
come la gastritis o generar otras que tienen una evo-
lucidn mas lenta, como la Ulcera gastrica. Cuando
el estrés dura mucho tiempao puede ocasionar en-
fermedades degenerativas del corazoén, los rifiones,
los vasos sanguineos y de otras partes del organis-
mo. Es por elloc que resulta impartante estudiar al
estrés, tanto en el trabajo como fuera de él.

DURACION E INTENSIDAD DEL
ESTRES

Las reacciones ante el estrés pueden ser diversas
einclusive de diferente intensidad, unas pueden ser
ligeras y otras severas; sin embargo, la duracion de
este tiene -desde nuestro punte de vista- una mayor

importancia. Por lo general, nos vemos frente a di-
versas situaciones estresantes ante ias cuales re-
accionamas de determinada manera, pero unavez
que la amenaza ha pasado, nuestro sistema inter-
no vuelve a la normalidad con cierta rapidez. Pero si
tuvigramos que afrontar un estado de tension cons-
tante, lo mas probable es que se generen trastor-
nos en la salud gue traen graves consecuencias.
Se pueden identificar dos situaciones en gue el in-
dividuo expernimenta ei esirés, este puede ser créni-
CO G constante, y se da ante: una expaosicion cons-
tante a esiresores diversos en cortos periodos de
tiempo o 1a experimentacion de un estresor de larga
duracion.

Schwab y Pritchard (1950) citados en (lvancevich,
J.y Matteson, M., 1985), desarrollaren una tipologia
de estresores segdn su duracion, estos son:

- Situaciones breves de estrés. Incluye situacio-
nes de estrés leves que se dan en forma normal
y diariamente, como p.e. un congestionamiento
de transito, una critica en el trabajo, una llama-
da de atencion def jefe, etc. Su duracion puede
variar entre segundos y horas. ademas tienen
una minima influencia en el individuo y 1a mayor
parte de las personas pueden controlarlo o, par
lo mencs, recuperarse réapidamente de sus efec-
105 negativos.

- Siluaciones moderadas de estrés. Aqui se en-
cuentran agrupados aguellos hechos que duran
desde varias horas hasta algunos dias. Pueden
ser: el exceso de trabajo, el desconocimiento
de las funciones, el aumente de responsabili-
dades, etc, estos hechos pueden dar inicio a
oroblemas fisicos y predisposicion a ciertas
enfermedades sobretodo de tipo estomacaies
y cardiacas.

- Siluacionss graves de estrés. Pueden ser con-
sideradas como situaciones crénicas, en las
cuales los estresores se presentan por sema-
nas, meses o afos. Estas se ven ocasionadas
por la muzsre de un ser querida, dificultades eco-
nomicas. desempleo, etc, y pueden conducir a
cambias corparales que acompafian a una en-
fermedad. Estos afectos en el individuo se de-
ben -segun la teoria de Hans Selye-, a que el
cuerpo humano no puede recuperar instantanea-
menta su capacidad de hacer frente al estrés;
por ello, ei ser humano se siente fisica y men-
talmente debilitado cuando trata de combatirip
(Selye, 1976, Maher, 1883).

ESTRES LABORAL

Elestres laboral esla tensidn que se produce cuan-
do un individue considera que una situacién o exi-
gencialaboral podria estar por arriba de sus capaci-
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dades y recursos, para enfrentarla.(Stonner, 1994).
Asimismo, Davis y Newstrom, {1991) considera que
se produce €| estrés |aboral en circunstancias en
donde los trabajadores muestran agotamiento emo-
cional y apatia ante su trabajo. sintiéndose incapa-
ces de alcanzar sus metas. Cuando los empleados
sufren de estrés en el trabajo, tienden a quejarse, a
atribuir sus errores a otros y mostrarse muy irritables.

El escaso controf que tisnen sobre sus impulsos,
los lleva a pensar en el abandono de su empleo,
blsqueda de oportunidades para iniciarse en nue-
vas carreras e inclusive terminan por renunciar. Es
por ello que las organizaciones necesitan identificar
los trabajos que llevan a una fatiga laboral prematu-
ra y a las parsonas que manifiestan algunos de los
sintomas tempranos del problema. En ocasiones
serd posible modificar aspectos de un trabajo que
ocasicnan |a fatiga laboral; de otro modo, la empre-
sa puede ayudar a los empleados a sortear las si-
tuaciones laborales de estrés. Un primer paso muy
importante consiste en examinar y entender ias
causas del estrés.

DESARROLLO DEL EPISODIO DE
TENSION O ESTRES

La tensidn o estrés se refiere al estado psicoldgico
y fisioldgico que se presenta cuando ciertas ca-
racteristicas del entorno retan a la persona y produ-
cen un desequilibrio , real o percibido, entre lo que
se pide y la capacidad de ajustarse a ello, situacién
que deriva en una respuesta indefinida. En situa-
ciones de tension, las personas, primero sienten
alarma, después resistencia y, por Ultimo, cuando
han consumido sus recursos, sienten agotamiento.
Enla etapa de la alarma las perscnas se enfrentan
a un tensor o elemento causante del estrés, es
decir, aun aspecto de la situacién que hace que
suba ia adrenalina y aumeante la anguslia .

Los tensores incluyen los desafics fisicos como el
calor o la enfermedad, asi como el conflicte de ro-
les, la sobrecarga de trabajo . la ambiguedad de

tareas, la incertidumbre, la competencia vy otros
aspectos de la situacién lzboral o no laboral. Si el
tensor persiste, las personzs tratan de responder a
€l en ia etapa de la resisfencia . Podran atacar al
tensor en forma directa o usario para ilenarse de
energia y conseguir mayor productividad o creativi-
dad. Si los tensores persisten y producen dafios
fisioldgicos o psicoldgicos, se presentara el agofa-
miento . Lafigura 1 ilustra esta progresion .

Piense en una situacion en la que haya sentido
estras. ;Como se sentfa?, ¢ Qué contribuyd a éste?
& Quélo alivié ? ¢ Como actud Ud. cuando sintié 1a
tensién? Usted tal vez haya sentido tension, por ejem-
plo, si tenia que que temminar muchas tareas enun
plazo muy corto, si no pudo ascender en la empresa,
0 si recibid un ascenso y cuestiond su capacidad
para cumplir con sus nuevas obligacicnes.

Las respuestas al estrés son muy variadas algu-
nas personas responden con mayor productividad
y creatividad . Alguna vez habra escuchado aun
amigo ¢ compafiero de trabajo decir « Trabajo mejor
cuando se me esta acabando el plazo de tiempo.
No puedo hacer nada productivo si no siento pre-
sion». Es probable que esta persona aproveche la
tensién derivada de fa presion del tiempo enforma
constructiva, aumentando su productividad . Sin
embargo, otras personas podrian padecer males
gastrointestinales , glandulares y cardiovasculares,
o responder a la tension comiendo demasiado o
tomando medicamentos . Otras tal vez se tornen
impacientes, se sientan desligadas o se desespe-
ren (K. Karasenh, T. Theore, y otros, 1890, 1997).
Otras mas se pueden sentir agoladas , es decir,
pueden tener una reaccién concreta e intensa en
farma de crisis emocional, presentar respuestas
negativas oimpersonales a los trabajadores y per-
der parte de suamor propioc © no tener motivacion
en cuanto logros.(Cordes y Dougherty, 1993 Frie-
seny Sarros1989 y otros. 1982 y 1988).

El agotamiento produce una serie de consecuen-
cias de orden fisico, emocional, interpersonal, de
actitud y conductual { Cordes y Dougherty, 199).

Nivel de resistencia

normal

\ /

Alarma

\

Resistencia Agotamiento

Figura 1. Episodio de Tension o Estrés

Fuente: Hans Selye, The Stress Of Life
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Por ejemplo, se ha visto que el agotamiento
emocional que va ligado a éste tipo de situacion
se asocia con un menor compromiso profesional
por parte de los empleados , asi como con la
intencion de abandonar la organizacion en la
que trabajan ( Lee y Ashforth, 1993). Un estudio
sobre los miembros activos de sindicatos mues-
tra que éstos se sentian agotados y consumi-
dos emocionalmente cuando existia un conflicto
de roles intraemisor y sobrecarga cualitativa del
rol (Nandram y Klandermans, 1993).

FUENTES POTENCIALES DEL
ESTRES LABORAL

Las condiciones que tienden a causar el estrés re-
ciben elnombre de estresores. Selye (1950) propo-
ne éste término para referirse a los agentes
evocadores de una condicidn interna del organismo
definida como estrés. Aunque un estresor puede
ocasionar altos niveles de éste, por lo general se
combinan para presionar al empleado en diversas
formas (Davis y Newstrom, 1991).

Un hecho que casi nunca se toma en cuenta
cuando se analizan los estresores en forma indi-
vidual, es que el estrés es un fenémeno que se
suma (Selye, H. 1956). El estrés va en aumento,
pues cada nueva presién se suma al grado de

FUENTES POTENCIALES

estrés del individuo. Un estresor puede parecer
poco importante, pero si se adiciona a un grado
de estrés alto, puede ser peligroso para el indivi-
duo. “Si se quiere evaluar la cantidad total de ten-
sion en unindividuo, tenemos que sumar sus ten-

siones de oportunidad, de restricciones y de de-

mandas” (Robbins, S., 1999).

Segun el Modelo de Coopery Payne ( Figura 2) exis-
ten tres categorias de fuentes potenciales de estrés:
ambientales, organizacionales e individuales.

s Factores Ambientales

Entre los factores ambientales de mayor inci-
dencia en los empleados de una organizacién
estan:

Las incertidumbres econémicas ante cambios
en las politicas econémicas del pais provocan
desconcierto e inseguridad econémica y causas
angustia en elindividuo. Elincremento en latasa
de suicidios entre los habitantes de E.U.A. a partir
de los afos treinta no ha sido casualidad; en el
Peru esta situacion se esta dando actualmente.
Las recesiones menores también aumentan los
grados de estrés. Las crisis econémicas con fre-
cuencia van acompanadas del desempleo, des-
pidos temporales, recortes salariales, semanas
laborales mas cortas y demas.

CONSECUENCIAS

Factores Ambientales e

® Incertidumbre ambiental

Factores Organizacionales

Diferencias individuales

Punto de contrl
Personalidad tipo A

® TDolores de cabeza
& 1 olitic ‘e &, Sy inea
Incertidumbre p\.lxtu.al e Pereepeion ® Atf{ presion sanguinea
® Incetidumbre tecnolégica SR . L. . — ® FErlenmedades del
e Lxperiencia de trabajo et
) g Corazon
e Apoyo social
*
L J

Sintomas Fisiolégicos

Dermandas de la tarea
Demandas del pape!
Demandas mterpersonales
Estructura organizacional
Liderazgo organizacional
Etapa de la wida de la }
Or ganizacion

v <

Factores Individuales

® Problemas familiares
® Problemasecondmicos
® Personaldad

TENSION
EXPERIMENTADA

Sintomas Psicoldgicoes

Ansiedad
Depresién
Dismumucion en la
satisfaccién en el
trabays

Sintomas de
Comp ortamiento

Productividad
Ausentismo
Rotactdn

Figura 2. Modelo de Tension o Estrés

Fuente: C. L. Coopery R. Payne : “Stress at Work”, 1978.
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Las incertidumbres politicas por cambios en los
sistemas y amenazas politicas provocan tensio-
nes. Mo suele ocasionar esirés a los pobladores
de palses como Canada o Francia, perosi aem-
pleados de palses como Perd, Argentina, o del
ariente medio, esto se debe a que los primeros,
tienenregimenes politicos estables dondelos cam-
hios se suelen dar de mangra ordenada. Sinem-
kargo, las amenazas y los cambios politicos in-
cluso en paises estables pueden provocar eslres.

La incertidumnbre fecnoldgica como: iNNOVacio-
nes y automatizacion constituyen una amenaza
para las personas que prasentan tensién por no
poseer las habiiidades © experiencia necesarias.
Por consiguiente, la incertidumbre tecnolagica
es e tercer tipo de factor del entorno que puede
producir estrés. Las computadoras, Ia robdlica,
ia auiomatizacion y otras formas de innovacién
tecnolégica representa una amenaza para mu-
chas personas que pueden provocarles estrés.

Factores Organizacionales

Enla organizaci¢n abunda los factores gue pue-
den provocar estrés, por €llo resulia importante
clasificar a estos factores con base alas tareas,
al papel, ias demandas interpersonales, la es-
tructura y el liderazgo organizacional y la etapa
de la vida de la organizacion.

Las demandas de la Tarea: Son factores refacio-
nados al frahajo de una persona, v hace referen-
ela af disefio del trabajo individual comao: fa aulo-
nomia, variedad de actividades, grado de
automatizacion, las condiciones faborales y la
distribucion fisica del espacio. Cuanio mayor sea
fa interdependencia entre /as actividades de una
persona y fas actividades de ofras, mayor 5erd
ef esfrés potencial. Por oira parte, fa autonomia
tiende a reducir el esirés. Mientras que factores
como: la temperatura, el ruido v ofras condicio-
nes flsicc-ambientales son adversas pueden
aumarfar la ansiedad, de igual modo lo es para
las pearsonas que frabajan en espacios
sobresaturados o en un lugar visible doiide 1as
interrupciones son constanies

Demandas del Papel: Se refieren a las presio-
res que sufre una persona en funcién de su rol
particular en la organizacidon. Los conflictos de
roles provocan expectativas dificifes de conciliar
o satisfacer, ya que la sobrecarga detareas yla
falta de claridad enla definicidn de las funciones
que comprende cada puesto, provocan conflic-
1os conias expectativas del empleado el desco-
nocimiente del roi que va a desempefar,

Demandas inferpersonales: Son presiones debi-
das alafalfz de respalco social v 1as malas rela-
ciones interpersonales, que pueden causar

estrés, sobre todo en empleados que tienen
muchas necesidades sociales.

La esfructura organizacionsl: Define las diferan-
cias jerarquicas existentes en la arganizacion,
las reglas y normas, asi como. el nivel de toma
de decisiones. El exceso de reglamenios v ia
falta de participacién en decisiones que afectan
alempleado son elemples de variables astructu-
raes que podrian ser fuente de estrés.

Elliderazgo organizacional: Representa el estilo
adminisirative de los ejecutivos de g organiza-
cibn. Algunos crean ung culfura de tensidn, te-
mory ansiedad, medianie ¢l establesimiento de
metas inalcanzables a corto plazo, excesivo con-
kot y despido de empieados que no se esfusrn
Zan segun lo esperado por [a grganizacitn.

Etapa de la vida de la organizacion: Las organi-
zaciones pasan por un ciclo, durante el cual se
constituyen, crecen, maduran y declinan. La eta-
pa de vida de Ia organizacion generz enlos em-
pleados difsrentes presiones, de ahi que, a3 eta-
pas de constitucion y declive son muy
estresantes, siendo usual que la primera tenga
mucha emocidn e incertidumbre, mientras que
ia segunda requiera recortes, despidos y toda
una serie incertidumbres, £l esirés es menoren
ta etapa de madurez, debido al eguilibric del que
goza la empresa cuando ya estd asentada y
posee uh mercado.

Factores Individuales

Las experiencias y problemas que afectan alas
personas durante las horas que no trabaja pue-
den influir negativamente en el trabajo, entre es-
tos factores estan: los problemas familiares, eco-
nomices, personaies y ias caracteristicas inhe-
rertes g la personalfidad.

Las problemas familiares. Las personas conce-
den gran valor & la familia y 2 las relaciones per-
sonales, es por ello gue Ios problemas conyuga-
les, 1a ruplura de una relacion y los problemas
de disciplina con los hijos son ejemplos de
estresores que afectan a os frabajadores y que
resultan muy dificiies de serolvidados en el cen-
tro de trabajo.

Los problemas econdmicos, Las dificultades
economicas que afectan a las personas repre-
senia ofra sere de problemas que generan esirés
a los empleados y distraen su atencion en el
trabayo. Sea cual luere e nivel de ingreso, las
personas que ganan mucho parecen tener fan-
tos problemas con su economia como guienes
ganan regular o poco. En general, hay personas
gue admintsiran mat su dinero o que tienen ne-
cesidades y estilos de vida que excedsn su nivel
de ngresos.
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i.a Personglidad Es un conjunito de habitos ex-
pectativas y motivaciones adquiridas alolargo
del desarrollo del individuc y gue conforma un
patron tipico de comportamiento &l cual influye
an ol nivel de susceptibilidad al estrés, la perso-
natidad explica el que algunos individuos podrian
tener una tendencia a acentuar los aspecios ne-
gativos de ia vida en general y del trabaio en
particular, de modo que se crae ~entonces- que
un factor individual importante gue influye en &l
estrés seria la disposicion bdsica de una perso-
na, es decir, 1a personalidad (Solf, 1690).

Dentro de los Factores individuales existe un gru-
po de caracteristicas propias de cada persona
que segln algunos autores son determinantes
para enfrentar exitosamente el esirés o dejarse
vencer por &, las cuzles son conocidas como
diferencias individuales o variables mediadoras;

Diferencias individuales

Algunas personas prosperan en situaciones
esiresantes, mientras gue otras sucumben asu
peso. Esto se debe 2 las diferencias individuales
que moderan la relacidn entre los posibles
eatresores v e estrés experimentado. Se han
encorirado varishles moderadoras importantes
como la percepeion, la experiencia laboral, &l
respaldo social , el punto de control y persona-
lidad del tipa "A" .

La Percepcion : La gente reacciond en funcion
a la realidad gque vé o que percibe, de modo gque
la percepcidn modera Iz relacidon entre una situa-
cidn pesible de estrés y la reaccion del emplea-
do frante a ella. Por ejemplo, una persona sien-
te ternor de perder e rabajo porque enla empre-
sa estan despidiendo personal, mientras ofra, per
cibe Ia misma situacion como un reto ante ka
oportunidad de recibir ung buena liguidacione g
instalar su propio negocie.

L.a Experiencia Laboral. Usualmenie, las per-
50nas con mayor experiencia desarrclian ma-
YOres recursos para meneiar el estrés y adaptar
s¢ a las situacicnes que lo generan, debidoasu
trayectoria de enfrentamiento de problemasy a
su amplic repertorio para enfrentar situaciones
lzborales complejas .

El Respaldo Social. E| respaldo social como
relaciones positivas con los colegas viefes pue-
den amortiguar el impacto del estrés, estd com-
probade que Ias personas que frabajan en un
entorno social de calidez, cordhalidad, respetoy
simpatia, estan mas relajadas, son mas optimis-
tas y pueden tener mayor sopornte para enfrentar
los estresares..

El Purnito de Control: Se refiere & lo que pien-
san las personas respecto al grado de controd

gue ejercen sobre sus vidas v sobre lo gue les
sucede sea positivo o negativo. De mado que
hay un grupo de personas que se sienten due-
ftas de su destino, de su éxito profesional v per-
sonal o de su fracaso, ven la vida como un desg-
pliegue de capacidades gue pusden controlar,
ofyo grupo de personas créen que la vida escapa
de su conlrol, que depende del azar, del desti-
no, de oiras personas y, en general de fastores
exiernos. Demanera gue [as personas con Punfo
e Control interno creen que su empleo provoca
menos estrés, controlan su vida y enfrentan los
retos, en fanto quienes creen en el Funlfo de
Conlrol Externo. probablermente son mas pasi-
vos y estan a la defensiva, en lugar de actuar
para reducir el estrés cederdn, y finalmente pue-
den padecerc (Robbins, 1891}

Personalidad Tipo“A™: Este tipo de personaii-
dad es caracteristica de individuos adictos al
trabajo, gue tienden a asumir responsabilidades
propias y ajenas, con una agenda muy recarga-
da, suelen tener prisa y ser impacientes, ade-
mas son muy competitivos. Los investigadores
pensaban gue era mas probabie que los trabaja-
dores con personalidad de tipo A experimenta-
ran estrés dentro y fuera del trabajo, ya que co-
riian mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares y otras consecuencias, fisiold-
gicas y psicolégicas, sin embargo, en regien-
tes descubrimientos , al analizar los componen-
tes de Ja conducta de tipo A, s ha visto que
salo la hostilidad y 1a ira asociadas a este tipo
de personalidad se relacionaban con males
cardiaces, fa persona gue siempre estd enoja-
da, es suspicaz y desconfiada es quien corre
este riesgo. Por tanio, el que una persona ses
adicta ai trabajo, slempre tenga prisa y sea im-
paciente y competitiva no significa que tenga mas
probabilidad de padecer cardiopatias u otra con-
secuencia negativa def estrés.

CONSECUENGIAS DEL ESTRES

El estrés se manifiesta de diferentes maneras, por
ejempio, una persona sujeta a mucho estrés puede
tener la presion sanguinea aita y dlceras, ser irri-
table, tener problemas para tomar decisiones
rutinarias, perder el apetito, tener tendencia a sufrir
accidentes, etc. Los sintomas se pueden catalogar
dentro de tres categorias generales : Fisiologicos,
psicoldgicos y de comportamiento (Robbins, 1691).

a.

Sintomas Fisiologicos: El esirés puede podria
provocar cambios en el metabolismo, aumentar
el ritmo cardiaco |, producir jaquecas e infartos.

Sintomas Psicologicos: Se refieren a cam-
bios en las actitudes y disposicion de los indi
viduos. Pueden produciy insatisfaccion laborat
es el «efecto mas sencifio y evidente del estrés»
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Figura 3. Sintomas Tipicos del Estrés

Fuente:Davis y Newstrom, £f Comportamiento humano en el Trabajo. 1987

-no obstante- el estrés también se manifiesta
en la tensién, ansiedad, irritabilidad, el aburri-
miento y la postergacion. La evidencia sugiere
que los empleos que ofrecen poca variedad,
significacion, autonomia, retroalimentacion e
identidad a sus ocupantes, crean estrés, y re-
ducen la satisfaccion y entrega al trabajo.
{Hackmany Oldham, 1975).

c. Sintomas de comportamiento: Incluyen
cambios de productividad, ausentismo y rota-
cién laboral, cambios en los habitos alimenti-
cios, mayor consumo del alcohol o tabaco,
habla acelerada, divagaciones y problemas en
el suefio

En general, cuando la presién empieza a acumular-
se, ocasiona un efecte negativo en nuestras emo-
ciones, en nuestro proceso de pensamiento y en
nuestra condicion fisica. Si el estrés se vuslve ex-
cesivo, los empleados presentan diversos sintomas
de esirés que pueden perjudicar su desempefio en
el trabajo y su salud e incluso deteriorar su capaci-
dad de hacer frente al ambiente. La figura 3, mues-
tra algunos sintomas tipicos del estrés. Como se
aprecia, los sintomas los efectos del estrés excesi-
vO s0n muy variados y negativos de modo gque es,
pues, importante que el estrés, tanto en el trabajo
como fuera de €l, sea mantenido a un nivel bastante
bajo para que las personas puedan tolerarlo sin riesgo
de trastornos o enfermedades.

CLASIFICACION DE OCUPACIONES
POR ORDEN DE ESTRES

Es evidente que el grado de estrés que generan los
empleos varian muchisimo. Por ejemplo, los médi-

cos cirujanos , los gerentes de ventas y los .
) g Y supervi-

sores scportan mayor frenle a artesanos, agriculto-
res y catedraticos quienes en su trabajo, estan so-
metidos relativamente a poco estrés .

Al respecto, investigaciones recientes dividen a las
ocupaciones en cuatro categorias; empleos activos,
empleos de poca tensién empleos pasives y em-
pleos de mucha fensién,.Karasek y Theorell, (1990).

Los Empleos Activos ejercen mucha presion para
el rendimiento, pero dejan bastante margen para la
solucién de problemas . Los horarios suelen ser
largos , pero en parte estan sujetos a la discresién
, libertad de accion del empleado . Por ejemplo los
medicos, ingenieros ejecutivos y otros .

Los Empleos de Poca Tension noimponen grandes
demandas a las personas y conceden un mayor es-
pacio para tomar decisiones, ios profesores de nivel
bésico carpinteros técnicos en reparaciones y artis-
tas exitosos estan en esta categoria.

Empleos Pasivos Combinan pocas demandas de
habilidades y procesos mentales con muy poco
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margen para aprender y fomar decisiones. Eslos
empieos casi no denen espacio paraias innovagio-
nes . ejemplo, veladoras, porteros, despachaciores,
verificadores ge almanecenes y despachos.

Empleos de Gran Tension implican mucha pre-
si6n para rendir vy poco margen para la toma de
decisiones . Sueien tener horarios largos , requie-
ren sequir procedimientos rigidos y no tienen mu-
cho espacio para tomar descanses ni fiempo fibre
para las necesidades personales. Los trabajado-
resde lineas de moniaje, meseros , auxiliares de
gnfemeria y operadores de teléfonos estan den-
tro de este grupo de emplecs.

Hay mucha evidencia que indica que las perso-
nas en emplieos con mucha tensidn registran ios
porcentaies mas altos de cantidad de enfermeda-
des . De hecheo, el resgo de enfermedad para estas
perscnas esentre eldoble yelcuadruple que para
ofras, independientemente de todo los demas fac-
tores de riesgo no contemplades aqui. {Robbins,
1881}

ESTRATEGIAS PARA MANEJAR EL
ESTRES.

Los grados de estres entre bajos y moderados pue-
den ser funcionales y conducir a ios empleados &
un mejor rendimiento; sin embargo. os grados al-
tos o bajos durante periodos largos, pueden cau-
sar una disminucion dei rendimiento, requiriende la
intervencion de 1a gerencia,

Enire los diferentes enfoques que pucﬁeran ser plan-
teados para el manejo del estres en el trabajo estan:

L Enfoques Individuales.

Algunas estrategias inghviduales que han resullado
efectivas incluyen Ias siguientes iécnicas:

1. Administracién del Tiempo

Muchas personas con probiemas de estrés no
terminan lo gue deben haceren un diz o enuna
semana, io que si harfian de admimstrar bien su
tiempo. E! trabajador organizado puede lograr &
doble o mas que une trabajador poco organiza-
do. Por ello, comprender pautas basicas de ad-
ministracion del tiempo puede ayudar a enfren-
tar las demandas del trabajo, entre ellas tene.
mos:

*Lievar una agenda o elaborar listado de activie
dades a realizar,

*Priorizar las actividades en orden de importan-
cia yfo urgencia,

“Prograrar las actividades de acuerdo alas prio-
ridades establecidas.

*Conocer el siclo personal diario y enfrentar los

ad

aspecins mas demandanies del irabajo durante
buena parie de ciclo personal, cuando la persona
estd mas aleria y es mas productiva. (Haynes,
1985}

. Ejercicio Fisico

El gjercicio fisico coma: caminata, natacidn,
aerdhicos, ciciismo u ofros, son recomencdados
por los expertos como una forma de manejar el
grado sxcesivo de estrés, ya que log ejercicios
aumenian ia capacidad cardiaca, reducen el ritmo
cardiaco en reposc, son una distraceion mental
de las presiones del trabajo, y ofrecen un medio
para relajarnes, lgualmente los departes na com-
petitivos que se realizan como fuente de relaja-
CiGn y recreacién,

Ejercicios de Relajacidn

Las personas pueden aprender a relajarse mediants
técnicas como: la medifacion, la hipnosis, visuali~
Zacidn y respiracion, relajacion muscular, ete. El
objetivo s lograrla relajacién profunda, que es un

estado de completa tranguili dad fisica donde |a

persona se desprende del enterno inmedialo, ten-
siones fisicas, y sensaciones corporales Unos
minutos diarics de refajacion profunda liberan ten-
siones y offecen a la persona Lna intensa sensa-
cidn de paz. Cuando se logra esto, se cperan cam-
bios importantes a nivel de ritmo cardiaco, pre-
sién sanguinea y otros factores fisioldgicos. En
este sentido, el tay ¢hi, yoga u otros similares
suelen dar buenos resultados, tentendo como
condicionante & su eficacia, la disciplina y regula-
ridad de su practica,

Apoyo Social

Una salida importante del estrés pueden ser los
amigos, ta familia o compaiercs de trabajo, etc.
con quienes s& puede hadblar y compartic. Un modo
dereducir la tension pueds ser ampliar y profundi-
zar ias red de apoyo social, [a cual ofrece @ una
persona que esta dispuesta a escuchar nuestros
problemas y darnos una perspectiva mas ohjetiva
de la situacion. Las investigaciones también de-
muesiran que modera su relacion con el agota-
miento, es decir, reduce la prebabifidad de que el
eslres laboral condurca al agotamiento en el ira-
bajo.

Biorretroalimentacion

Es una técnica muy usada en casos de esirés;
consiste enla medicidn electranica de los proce-
508 Qrganicos , come a frecuencia cardiacay ia
lensitn muscular. Las mediciones se transfor-
man en sefiales {(una fuz o tono intermitentes) que
suminisiran informes sobre como  estan cum-
pligndose esos procesns . Con este sistems
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NIVEL ORGANIZACIONAL

FUENTES DE ESTRES

TOUAS LAS PERSONAS -

Inseguridad en ef trabajo
- Ambigtedad delrol
- incompatibilidad interpersonal

EJECUTIVOS Y GERENTES .

Rel sobrecargado
Elevada Responsabilidad

PROFESIONALES -

Demanda de la empresa vs. Demanda profesional
- Falta de Autoridad

EMPLEADOS OPERATIVOS - Pobres condiciones fisicas do trabajo
- Pobre disefio del puasto
ROLES LIMITROFES - Conflicto de Roles

Cuadro 5. Relacion entre Puestos de Trabajo , Niveles Jerarquicos y Estirés

Fuente: Flores Garcia Rada, £/ Comportarmiento Humang en las Orgamzaciones

aprendemos a controlar estados interngs. E
chieio de esta técnica es qua ios individuos
aprendan a regular 1a frecugncia cardiaca, los
acidos estomacales, o la presién sanguinea. De
ello se deduce que la biorretroalimentacion ayu-
da a atenuar los efectos del eslrés vy a prevenir
la aparicidn de padecimienios conexosa él. Los
que trabajan bajo tension pueden retardar los
procesos organicos que fueron acelerados por
él. (D.P.5hultz, 1991)

B. La Modificacion de Iz Conducta

Se orienta a ayudar a los individuos con persona-
lidad de ipo A para que sean menos vulnerables
ante et estrés. Muchos de los rasgos que los
caracterizan pueden pueden modificarse por este
sistema, por ejemplo, |3 intensidad de los impul-
sos, 1os plazos demasiado cortos que se
autoimpone, ia hiperactividad. De modo que &l
individuo aprende a relajarse mediants diversos
métodos yluego condiciona sus reacciones emo-
cionales positivas  a los fenémenos
desencadenadores de la tensidn. Se modifica
su conducta para que tome las ¢osas con cal-
ma y aprenda arelajarse frente alos “estresores”
Los resultados inciales indican que, después
del tratamiento, las personas de tipo A trabajan
mas despacio y su presion artedal disminuye
considerablemente.{ Suinn, 1876}
7. El Dia Libre o Free Day

El free day es un sistema caracterizado por 1a
reduccidn de los dias de trabajo sin disminy-
cién del rendimienio o de las horas laboradas.
Funciona como una herramienta efectiva para
prevenir y/o tolerar 1a sobrecarga del estrés la-
boral. Es el periodo de 24 horas que utiliza €l

giecutivo "no realizar actividades laborales obii-
gatorias’, pero que si pude utilizarias para cuak
quier ofro tipo de actividad, inclusive laboral, que
na tenga relacion con sy trabajo principal, El free
day debe ser afadiddo al dia de descanso regular
ded ejecutivo (sabado o dominga) ¥ no debe ser
corvalidado con vacaciones o feriados . Debe to-
mar semanalmente un dia il que no sea lunes.

8. Terapia Psicolégica

Aunque parezes demasiado obvio, esta opcidn
&% basica y en caso de tener las posibilidades,
seria la mejor sohre todo cuando el repertorio de
respuestas det individuo sea insuficiente parg
enfrentar el estrés, Un profesionat exparic en &l
campo puede no sélo ayudar a enfrentar ef pro-
blema actual, sino brindar pautas para desarro-
llar mayores defensas y habitos de vida més sa-
udables.

»  Enfogques Organizacionales

Los administradores pueden controfar algunos
factores que contribuyen al estrés y que pueden ser
madificados. Entre 1as principales estrategias que
pueden ser aplicadas por fa organizacian estan:

1. Selecciony Colocacidn de Personal. Aunque
alglinos puesto de rabajo provocan mas esirés
quie oUos, 1as personas no responden igual ante
situaclones estresanies. Las decisiones de se-
leccidn y colocacién deben tomar en cuenta io
anterior, ya gue resulta mas adecuado contratar
$0lo a individuos con experiencia v que posean
un mayor locus de control interno para empleos
eslresantes, pues esto puede garantizar sy me-
jor adaptacion y eficacia en &! puesto.
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Establechniento de Metas. Las investigaciones,
permiten concluir que las personas rinden mis
cuando tienen metas concretas y desafianies,
pues el gmpleo de las mismas puede disminuir
gl estrés y ser fuente de motivacion, Por otro lado,
las metas espectficas y alcanzables, aclaran las
axpectativas del rendimiento, mas aln cuando
se ofrece retroalimentacion sobre las metas, yva
que la incertidumbre sobre ef rendimiento laborat
real s ve reducida. En conclusion. el estableci-
miento de metas claras, se traduce en gue los
empleados sienten menos frustracién, ambiglie-
dad de roles y menos estrés.

. Rediseiio del Puesto. Unc de los fines del

redisefio del puesto es dar a los empleados ma-
yor responsabilidad, mas sentido al trabajo, au-
tonomia y mayor retroalimeniacidn, etc. lo que
puede contribuir a la disminucion del estrés. Es
a iravés de elios que los empleados pueden te-
nier un mayor cantrol de las actividades iaborales
y reducir sudependencia a otras. Pero, notodos
lcs empleados quieren trabajos enriguecedores,
es asi que -en el caso de los empleados que
tienen poca necesidad de crecer- el redisefic
adecuado de los puestos puede consistit en
menor responsabilidad y mas especializacién en
el trabajo. Si las personas prefieren algo estruc-
turade y rutinario, al disminuir a variedad de ha-
hilidades se reducira también la incertidumbre y
el grado de estrés.

Toma Participativa de Decisiones. El estrés
de Ios roles es perjudicial cuando los empleadoes
tieren incertidumbre acerca de las metas, las
expectativas, los criterios de evaluacion, y de-
mas, Al participar en las decisiones que afectan
su rendirdento laboral, los directives pueden au-
mentar el autoconirol de los empleados v reduciry
el eslrés de los reles. Poriende, se deberia con-
siderar of incremento de la participacion de los
empleados en la toma de decisiones como fac-
tor moderador del estrés en fa organizacién.

Comunicacion Organizacional. Cuando se
aumenta [a comunicacion formal con los emplea-
dos se reduce |a incertidumbre, la ambigliedad
de roles y sus conflictos. La comunicacion efec-
tivz es un medio para dar forma a las percepcic-
nes de trabajadores, guienes —en muchos cascs-
consideran que las demandas, amenazas u opor-
tunidades no son sino una interpretacion y que
dicha interpretacién se puede ver afectada por
los simbolos v los actos que comunique la admi-
nistracion,

Programas de Bienestar. E! ofrecer progra-
mas de bienesiar apoyados por ia organizacion,
io cuales se concentran en |z salud fisica y men-
taldel empleado como medida para &l afronte del
estrés. Entre las alternativas de blenestar para el
empieado estan los diversos talleres ocupacio-

7.

8

9.

naies que lo ayudan a occupar su tiempo libre en
actividades fuera del trabajo.

Control del Clima Emocional. Por ser ¢}
cambio uno de los eslresores tipcos de laem-
presa moderna, ésia debe ofrecer suficiente apo-
yo pera facilitar 2 su persenal la adaptacion al
cambio . Y lo consigue st propicia un clima de
aprecio y reconocimiento ala dignidad personal
de los empleados , permitiéndcles tomar parte
en las decisionas referentes a la madificacion
del trabajo y a la estructura de la organizacion,
Todolo cual ayuda al personal a aceptar el cam-
bio v a adaptarse a él, debido a que favorece el
desahogo del enojo y 1a tensidn que le provoca
log nuevos sistemas de trabajo y de
direccion.(D.P.Shultz, 1991).

. Promover el Apoyc Social en el Trabajo.

Reduce lavuinerabilidad ante el astrés Laempre-
sa puede aumentar el apoyo social sifavorsce a
cohesion de los grupos de trabajo y adiestra a los
superviscres para gue adopten una actitug de
comprension y ayuda con ios subordinados . Se-
gun datos aportados por la investigacidn , el apo-
ya social reduce al minimo los efectos negativos
del estrés (Mc Lean y Wesley, 1879)

Tratamiento Para los Empleados que Sufren
Estrés. Cadadiaaumenta el nimero de empre-
5as que reconocen los efactos nocivos del estrés
sobre 1a salud y productividad de sus emplga-
das . Por ello, empiezan a impartir programas
de orientacién gue les ensefian las técnicas de
control del estrés y gue proporcionan las insta-
laciones necesarias para astividades como el gjer-
cicio fisico, por ejemple. Conforme a los datos
de la investigacion, con un gjercicic adecuado,
se alivia 1a tension, {Shuliz, 1581}

10, Desarrollar ia Responsabilidad Socialde las

Organizaciones.- En el sentido de asumir Iz
salud, el bienestar [a espiritualidad v el mejora-
miento de la calidad de vida de su personal como
una estrategia de gestion de sus recursos huma-
nos, un factor de vital importancia. lo cual le
puede dar una ventaja competitiva alas organi-
zaciones . Lag evidencias demuestran que el
personal que se siente tratado con equidad, que
percibe que le tratan con respeto y e brindan
oportunidades de poner en practica su taiento y
energia , asi como posibilidades de ascensos en
el trabajo. gue siente gue la direccidn de la em-
presa se preocupa por su bienestar y el de su
farmilia, estara generalmente mas involucrado con
lograr los objetivos de su centro de trabajo, de
ser mas productive y cuidar el patrimonio de «su
empresan (Alalaya, 1099,

Por olro fado, Karl Albrechi sugiere lo sigiiente para
recucir ef esirés en ef Irabajo:
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Crear relzciones placenteras , cooperativas y re-
confortanies con tantos colegas y empleados
comeo se pueda.

«No morder mas de o gue se puede masticar».
Crear una relacién particularmente eficaz y de
apoyo con el jefe.

Entender sus problemas y ayudar al jefe a enten-
der los propios.

Negociar limites realistas en los proyectos im-
portantes con el jefe . Estar preparado para pro-
poner limites uno mismao, en lugar de dejar que
se los impongan.

Estudiar el futuro . Conocer tantc come sea posi-
ble los probables eventos que ocurriran vy dis-
poner de tanto tiempe como sea posible para
prepararse para ellos.

Encontrar en lo posible, tiempo todos los dias
para el relajamiento y la tranquilidad.

Caminar de vez en cuando para que el cuerpo se
mantenga aleria y fresco.

Realizar un estudio del ruido del area en torno
de su oficina y encontrar la manera de reducir
aquellos innecesarios.

Alejarse del centro laboral de vez encuando para
obtener un cambio de escenaric y de mentali-
dad.

Reducir la cantidad de asuntos triviales a los
gue se presta atencion . Delegar el papeleo ruti-
nario, siempre que sea posible.

Limitar las irterrupciones . Tratar de programar
algunos periodos «sin interrupciones « cada dia
y emplearios en asuntos personales,
Asegurarse de delegar con eficacia.

Enfrentar problemas incémodos como asesorar
aun empleado problema.

Realizar una lista de preocupaciones constructi-
va. Anotar las cosas que le preocupan y al cos-
tado qué hara para resolverlos, para que ninguno
de ellcs le esté dandc vueltas en la cabeza.
Albrecht Karl, Stress and the Manager
(Englewood Cliffs, N.J. :Spectrum , 1979)

Finalmente, Dessler (1991) afirma al respecto, que
se debe tomar en cuenta que |a organizacion, sus
especialistas de personal y supervisores
desempefian también un papel importante en cuanto
a identificar y remediar el estrés en el trabajo. Para
el supervisor , estanormalmente camprende vigilar el
desempefio de cada subordinado para identificar los
sintomas de estrés y posteriormente informar a la
persona de los remedios organizacionales a su
disposicion para transferencias de puesto o asesoria.

CONCLUSIONES

La solucidn del preblema del estrés debe involucrar
tanto ala organizacion como al trabajador, de modo
que al unir esfuerzos ambas instancias, sera mucho
mas eficaz cualquier estrategia dirigida a disminuiric
¢ a solucipnarle. De manera que las organizaciones
deben asumir la parte que les compete en &l tema
del estrés laboral, desarrollar una gran
responsabilidad frente al problema porque , como

se ha observado a lo targo del articulo, muchas
fuente de estrés son de orden organizacional, Por
otro lado. las personas debentener presente que ia
presion . es parte de Ja época en que vivimos asi
como el cambio, de mecdo que los se deben
acostumbrar a convivir con ello. inclusive encontrarle
el lado positivo, como el hecho de tener que aprender
mas, el enfrentar nuevos retos y exigencias, gue
las cosas nos sean mas dificiles pero. que al lograr
las metas se tiene mayor sentido de logro,
satisfaccion persanal y iaboral.

Sin embargo, se debe ir mas alla de la mera
costumbre y adaptarse a ello, paralo cual se deben
unir tantoe enfoques individuales como
organizacionales, al enfrentar el estrés laboral de
manera que los trabajadares bien seleccionados y
capacitados para el cargo que desernpefian tengan
posibilidades de deszarrollar una carrera en la
organizacion, asi mismo, que organicen bien su
tiempo y prioridades. que cuiden su salud y sepan
cultivar sélidas relaciones interpersonales y
familiares, asi estaran en mejores condiciones de
enfrentar con éxito el estrés en el trabajo.

Las nuevas tendencias también hablan de darle un
espacio importante al desarrollo de la espiritualidad
del trabajador , de manera que no se quede limitado
al aspecto matenal sino que |o trascienda, ello se
puede lograr de diferentes maneras, respetando la
fé, estableciendo y fortaleciendo valores que
constituyen el cimiento fundamental de la armonia
y sobre tede, impulsando actitudes positivas hacia
la viday al trabajo.

Finalmente, estad en manos de las organizaciones
laborales la prevencion del estrés donde las causas
o fuentes dependan de ellos como la estructura,
normas precedimientos, estilos de direccidn y
enfoques de trabajo, en la medida que estos factores
se conozcan a fondo y de determine su relacion
con el éstrés laboral, es que las empresas tomaran
medidas preventivas antes gue correctivas con el
consiguiente ahorro material y desgaste emocional
de quienes padecen de estrés en el trabajo. Porlo
tanto. la conclusion es gue el estrés laboral no es
sole proklema de la organizacion o del trabajador,
sino de ambos, y de enfrentarlo de ese modo su
solucién sera mas factible.
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