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RESUMEN
El estrés lo determinan varios factores, teniendo en cuenta que un mismo hecho no resulta
igual de estresante para todas las personas, por ejemplo, que, a mayor ascenso, mayor

responsabilidad, por lo tanto, se genera mayor estrés.

La presente investigacion se realizé para determinar la influencia que tienen los niveles
de estrés laboral y su sintomatologia en el personal operativo del Centro de Operaciones
de Control de la empresa Corporacion Nacional de Electricidad (CNEL EP). Para el
estudio la metodologia aplicada fue Cuestionario sobre el estrés laboral de la

Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) — Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

y Escala Sintomatica De Estrés SEPPO ARO.

Se realizo este analisis en el personal operativo ya que esta area es nueva debido a estan
en proceso de automatizacion las Sub-Estaciones de control. EI primer método aplicado
permitio evaluar 7 factores, donde se encontré a partir de un analisis estadistico que los
niveles de estrés son intermedios, siendo el territorio organizacional, tecnologia y
respaldo de grupo los principales causantes que afecten esta variable. Con respecto a la
El segundo método aplicado es la Escala Sintomatica De Estrés SEPPO ARO las
afecciones a la salud identificadas en la mayoria de los trabajadores fueron, dolor de
cabeza, irritabilidad o enfurecimiento, dolores abdominales y falta de energia y depresion.
Los resultados han sido catalogados como nivel de riesgo intermedio, donde en estas
investigaciones permiten presentar la creacion de mecanismos de afrontamiento ante el
estrés, se debe poner en marcha y poder disminuir el riesgo a enfermedades o accidentes

laborales futuros.

Palabras claves: Estrés laboral, Salud Laboral, Mecanismos de afrontamiento, riesgo

laboral, Trabajo Organizacional.



ABSTRACT

Stress is determined by several factors, considering that the same fact is not as stressful
for all people, for example, to greater promotion, greater responsibility, therefore greater
stress is generated.

The present investigation was carried out to determine the influence of the levels of work
stress and its symptomatology in the operative personnel of the Control Operations Center
of the Corporacion Nacional de Electricidad (CNEL EP). For the study, the methodology
applied was the Questionnaire on work stress of the International Labor Organization
(ILO) - World Health Organization (WHQO) and the SEPPO ARO Symptomatic Stress

Scale.

This analysis was carried out in the operational personnel since this area is new due to the
Sub-Stations of control being in process of automation. The first applied method allowed
to evaluate 7 factors, where it was found from a statistical analysis that stress levels are
intermediate, being the organizational territory, technology and group support the main
causes that affect this variable. About The second method applied is the SEPPO ARO
Symptomatic Stress Scale. The health conditions identified in most of the workers were
headache, irritability or anger, abdominal pain and lack of energy and depression.

The results have been classified as intermediate risk level, where in these investigations
they allow presenting the creation of coping mechanisms in the face of stress, it must be

put in place and the risk to diseases or future work accidents can be reduced.

Keywords: Work stress, Occupational Health, Coping mechanisms, occupational risk,

Organizational work.



INTRODUCCION
El estrés laboral es el producto de sobrecarga en el trabajo que tiene como
consecuencia la irritabilidad, la depresion, agotamiento fisico y mental, que hace que el

trabajador no pueda rendir al 100% afectando tanto a él como a la empresa.

La Organizacion mundial de la Salud (OMS) define al estrés laboral como un
conjunto de reacciones fisioldgicas que preparan al organismo para la accion, cuyas
sefiales de advertencias pueden ser la tensién, agobio, angustia o nerviosismo, la OMS la

ha catalogado como la epidemia del siglo XXI

Afrontar el estrés normal de cada dia no es un problema cuando se descansa lo
suficiente.

Por el contrario, no descansar se convierte en una complicacion afadida que hay
que afrontar. Sin embargo, suele suceder que cuando un individuo se encuentra en un
momento de su vida en el que hay muchas situaciones estresantes, comienza a dormir
peor, aunque disponga de tiempo para el descanso. Su mente no para de buscar soluciones
a los diferentes problemas y eso le activa, impidiéndole descansar adecuadamente. El
problema aparece cuando este mecanismo de activacion de recursos esta siempre
encendido y apenas hay descanso, como si estuviéramos permanentemente en una

situacion de emergencia.

De manera que el estrés es un proceso normal de adaptacion al medio, pero
también puede ser un factor de vulnerabilidad que con el tiempo puede provocar el
desarrollo de problemas de rendimiento, algunos trastornos mentales y una gran variedad

de enfermedades fisicas.



PROBLEMA DE INVESTIGACION

La presente investigacion pretende establecer la relacion que tiene el estrés en el

desempefio laboral en los trabajadores del Centro de Operaciones de Control.

En el estrés laboral existen desencadenantes que estan ligados especificamente al
desempefio de una profesion. Por ello, es importante saber identificar adecuadamente la

presencia de estrés.



OBJETIVOS

1.1.0BJETIVO GENERAL.:
Evaluar el estrés laboral en el personal operativo del Centro de Operaciones de

control de CNEL EP de la ciudad de Manta-Manabi 2018.

1.2.0BJETIVOS ESPECIFICOS:

— ldentificar los factores principales del estrés laboral que repercuten sobre las
actividades que realiza el personal operativo del Centro de Operaciones de control
de CNEL EP.

— Determinar las causas mas comunes que provoca el estrés laboral en el personal
operativo, frente a sus relaciones laborales y familiares.

— Establecer mecanismos de accion para afrontamiento del Estrés Laboral en el

personal operativo de las del Centro de Operaciones de control de CNEL EP.



2. MARCO TEORICO.

2.1.MARCO CONCEPTUAL

2.1.1. DEFINICION DEL TRABAJO

Como bien se conoce que el trabajo no es sélo un derecho fundamental del hombre
como fuente de ingresos y manutencién, sino que cumple un propésito social y personal
como medio de desarrollo intelectual, emocional y fisico (Cooperativa Colombia De
Vigilancia Especializada, 2016); es que, desde muy joven el hombre y la mujer sale de
sus hogares en busca de trabajo sin tener en cuenta los riesgos que ésta pueda tener a
largo plazo.

Mediante el presente trabajo, se plantearan alternativas para concientizar tanto a
directores como a colaboradores, de que todo trabajo posee condiciones y caracteristicas
que deben ser controladas y evaluadas para evitar que la salud del trabajador se vea
afectada de forma negativa.

De todas las empresas e industrias tanto del sector publico y privado de la
ciudad de Manta, la investigacion de campo se basara en las razones y los factores que
provocan estrés laboral en los colaboradores del Centro de Operaciones de control de
CNEL. Ademés, se ofreceran recomendaciones acerca de su enfrentamiento desde los

planos personal y organizacional.



2.2.MARCO REFERENCIAL:

2.2.1. INVESTIGACIONES ANTERIORES SOBRE EL ESTRES

En la actualidad es frecuente encontrar personas que sufren de estrés laboral, este
factor perjudica el rendimiento en la actividad laboral y personal, lo cual se ha convertido
en un problema para las empresas, por lo que se debe minimizar este riesgo en sus
trabajadores. Asi lo comparte (Raquel Rodriguez Carvajal, Sara de Rivas Hermosilla,
2011) “El escenario laboral actual marcado por la globalidad y la inestabilidad genera
unas condiciones que hace que muchos profesionales experimenten frustracion y un alto
nivel de tensién emocional, que conlleva un aumento de los niveles de estrés laboral y
del desgaste profesional. La importancia del estudio del estrés laboral y el burnout ha
incrementado en los ultimos afios la productividad cientifica en estos temas. "

Aqui es importante anotar, que la cantidad y calidad del apoyo social que brinda
la empresa y los compafieros, es de vital importancia; ya que amortigua cualquier
potencial estresor que incidiera en el factor salud. Asi también, (Aparicio, 2009) “En
toda organizacion, los problemas de interrelaciones personales se convierten en factores
de riesgo que sin una correcta metodologia de deteccion y la prevision de actuaciones de
intervencion, pueden provocar efectos negativos en la salud de la propia organizacion y
de los individuos que la integran...En la organizacion del trabajo la naturaleza de los
factores de riesgo se puede manifestar de diversa forma, asi encontramos problemas de
estrés laboral y algunas de sus variantes como el acoso o psico terror laboral.”’2

Las jornadas mas intensas y mas largas tienen mayor probabilidad de presentar
estrés laboral, encontrandonos con que las variables de edad, sexo y tener vida en pareja

se asocian también a este tipo de estrés. También en el campo internacional / México,

L http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2011000500006
2 http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2009000200009&Ing=es&nrm=iso
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(Elvia, 2006), en su trabajo “La carga de trabajo mental como factor de riesgo de estrés
en trabajadores de la industria electronica”. Los resultados sefialaron que la duracion de
la jornada, la demanda mental y la frustracion ante la tarea pueden considerarse factores
de riesgo determinantes para el estrés laboral de estos trabajadores.®

Los factores de riesgo psicosocial son las interacciones entre las condiciones de
trabajo y las capacidades, necesidades y expectativas del trabajador que estan
influenciadas por las costumbres, cultura y por las condiciones fuera del trabajo. Como
también (Valencia, 2009), establece que los factores biopsicosociales son toda condicién
que experimenta la persona en cuanto se relaciona con su medio circundante y con la
sociedad que le rodea, por tanto, no se constituyen en un riesgo sino hasta el momento
en que se convierten en algo nocivo para el bienestar del individuo o cuando
desequilibran su relacién con el trabajo o con el entorno.

Se debe respetar el lugar, espacio y vida personal del colaborador, a cada uno de
ellos se les debe asignar sus funciones con los tiempos establecidos para poder cumplirlos;
ya que el exceso de trabajo puede ser perjudicial para la salud. En este punto es de gran
importancia la resolucion de la Organizacion Internacional del Trabajo 1975, que indica
cémo el trabajo no s6lo debe respetar la vida y la salud de los trabajadores y dejarles
tiempo libre para el descanso y el ocio, sino que también ha de permitirles servir a la
sociedad y conseguir su autorrealizacion mediante el desarrollo de sus capacidades
personales. *

Por consiguiente, los factores psicosociales constituyen una serie de estresores

laborales que influyen en la salud de los individuos.

3http:/iwww.scielo.org.co/pdf/rips/v38n2/v38n2a03.pdf
*http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51794-99982009000100013
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2.3.MARCO HISTORICO:

2.3.1. ANTECEDENTES HISTORICOS DEL ESTRES

El termino estrés abarca una gran cantidad de fuertes estimulos. Tantos
psicolégicos como fisioldgicos, que pueden causar en un individuo una respuesta
psicoldgica llamada sindrome general de adaptacion; descrito por primera vez en 1963

por Hans Selye.

2.3.2. ESTRES.

Desde 1935, Hans Selye a quien se lo considera el padre del estrés, introdujo el
concepto como sindrome o conjunto de reacciones fisiologicas no especificas del

organismo a diferentes agentes nocivos del ambiente de naturaleza fisica o quimica.

El estrés es un fendmeno que se presenta cuando las demandas de la vida se
perciben demasiado dificiles. La persona se siente ansiosa y tensa y se advierte con mayor

rapidez en los latidos del corazon.

Los hombres y las mujeres comparten muchas cosas, experimentan enamoramiento,
cblera y desesperacion, el paso de los afios puede ser estresante, pero esto, lo interpreta
cada uno de manera diferente. Para las mujeres su reloj biolgico corre demasiado aprisa.
Los hombres, comienzan a sentir depresion, desesperacion cuando los afios pasan y no

logran las metas propuestas.

Segun Selye el pionero de la investigacién del estrés el cuerpo se enfrenta con el

estrés de las formas siguientes:
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1. Los mensajeros del estrés viajan desde el cerebro a través de los nervios
motores hasta los musculos de accion de brazos, piernas y sistema esquelético,
preparandose para un movimiento repentino explosivo.

2. Los mensajeros del estrés viajan desde el cerebro a través de los nervios
autonomos hasta los érganos vitales, aumentando el ritmo cardiaco, la presiéon de la
sangre, los niveles de azlcar en la sangre, la respiracion y el recuento de los glébulos
rojos.

3. Los mensajeros del estrés viajan desde el cerebro de la glandula
suprarrenal y al hipotalamo. La glandula suprarrenal regula la secrecion de adrenalina al
interior del torrente sanguineo como estimulante general de accidn rapida. El hipotadlamo
centro de las emociones del cerebro, envia sefiales a la glandula pituitaria y al cortex
suprarrenal para que segreguen en el torrente sanguineo hormonas que ofrecen una

proteccion de accion lenta contra el estrés.

Las hormonas alteran el equilibrio sal/agua para aumentar la presion sanguinea;
estimular la secrecion de hormonas tiroides para acelerar el metabolismo, lo que permite
una rapida conversion de la comida en energia y aumenta el recuento de globulos blancos
en la sangre, afectando algunas respuestas inmunoldgicas y alérgicas. Estos cambios
quimicos, cardiovasculares y de tono muscular preparan al cuerpo ya sea para la reaccion

de pelea, huida o espanto.

El estrés es la respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el
equilibrio emocional de la persona. En esta reaccion de huida por ejemplo participan

todos los 6rganos y funciones del cuerpo.

El estrés es la respuesta fisioldgica, psicolégica y de comportamiento de un sujeto

que busca adaptarse y reajustarse a presiones tanto internas como externas.
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2.3.3. EL PROBLEMA DEL ESTRES

En principio, se trata de una respuesta normal del organismo ante las situaciones
de peligro, en respuesta a situaciones de emboscada, el organismo se prepara para
combatir o huir mediante la secrecion de sustancias como la adrenalina, la misma que se
disemina por toda la sangre y que es percibida por receptores especiales en distintos

lugares del organismo que responden para preparase para la accion:

— El corazdn late mas fuerte y rapido.

— Las pequefias arterias que irrigan la piel y los érganos menos criticos (rifiones,
intestinos), se contraen para disminuir la pérdida de sangre en caso de heridas y
para dar prioridad al cerebro y los 6rganos mas criticos para la accion (corazon,
pulmones, musculos).

— La mente aumenta el estado de alerta.

— Los sentidos se agudizan

Los sintomas del estrés psicosomaticos, un término que literalmente significa -
mental-corporal, Es decir que el estrés psicolégico mental esta produciendo efectos
fisioldgicos o corporales. A veces el estrés prolongado provoca agotamiento y lesiones
en organos y sistemas sanos. Otras agravan el estado de un eslabon ya debilitado o

enfermo como en el caso de ulceracion del recubrimiento del estomago.

Con frecuencia se cree incorrectamente que el termino psicosomatico significa
imaginario. Los sistemas psicosomaticos no son imaginarios, las ulceras son reales, el

asma es real, los ataques cardiacos son verdaderos.

El estrés puede ser definido como cualquier experiencia que requieren adaptacion.
Por lo tanto, el matrimonio, la separacion, el divorcio y el casamiento en segundas

nupcias, seran todas clasificables como factores del estrés. También lo seria un vuelo en
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un avion a reaccion o una zona de horario diferente, un partido de tenis, un ascenso al
trabajo, o la pérdida del puesto laboral. Algunos de estos estrés parecen malos, pero otros

parecen buenos.

En cuanto al divorcio, por ejemplo, (Oropeza, 2014) Las consecuencias pueden
ser psicologicas y emocionales, derivando estrés, angustia, dolor, sentimientos de coraje.
Estos procesos de adaptacion a una nueva forma de vida necesitan tiempo, a partir de la
separacion fisica el estado de animo y los sentimientos comienzan a enfrentarse, para
empezar a entrar en el proceso de aceptacion, un reencuentro con nuestros errores y de
qué manera los manejamos, ademas, saber lo que nos llevé a tomar la decision del

divorcio.

2.3.4. DEFERENCIA ENTRE ESTRES Y BURN OUT

Es evidente que todo el mundo ha sufrido una y que otra vez de estrés, pero una
vez que el estrés empieza a transformarse en burnout, al que se denomina el sindrome del
quemado o del quemarse en el trabajo, cuyos sintomas mas comunes son la depresion y

ansiedad, siendo motivo de la gran mayoria en el trabajo (figura 1).

Considerando al Estrés y el Burnout de la siguiente manera:

Estrés = mas estrés = mucho Estrés = demasiado Estrés = Burnout

Figural:
Sobreimplementacion en los problemas Falta de implicacién
Hiperactividad emocional Hiperaetividad o Desgaste emocional
Malestar fisiclégico Malestar emocional

Agotamicnto o falta de energia fisica Agotamiento afectivo v motivacional

Depresion como reaccion a pérdidas

de energias fisicas Depresion como pérdida de ideales

Puede ser positivo {eustrés) Sélo tiene efectos negativos

Fuente: PsicoSalud
Elaborado por: Mario Eduardo Zambrano Loor. 15



Lo que se puede observar es que el Estrés es el precursor del burnout, llamado
también el hermanito inocente, el Burnout se activa experimentando cierto grado de
estrés; el estrés se puede manifestar sin derivar del Burnout. Se puede afirmar que es

imposible tener una vida sin estrés, en cambio el burnout es un trastorno.

2.3.5. CONSIDERACIONES

Los episodios breves del estrés trastornan el funcionamiento del organismo; sin
embargo, los sintomas desaparecen cuando el episodio cede. Esto ocurre con mayor
facilidad si la persona posee tacticas efectivas para enfrentar el estrés y si expresa sus

sentimientos normalmente.

Los sintomas del estrés que con mas frecuencia sufren las mujeres son dolorosos,

incomodos y tienden a comprometer la calidad de vida.

Los sintomas que sufren los hombres tienden a poner en riesgo su salud, las
sefiales de estrés importantes, que pueden contribuir a estos sintomas que amenazan la
vida o anunciarlos, son de mucha frecuencia pasado por alto a pesar de que la espera
podria significar que sea demasiado tarde llegado el momento. Algunas de estas primeras
sefiales son sintomas fisicos como hiperventilacion, fatiga crénica o nauseas, otras
constituyen comportamientos habituales como fumar, comer demasiado o beber en
exceso, otras son disposiciones psicoldgicas como actividades desafiantes y defensivas o

la depresion.
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2.3.6. EL ESTRES LABORAL

El estrés laboral se conceptualiza como el conjunto de fendmenos que suceden en
organismo del trabajador, es un tipo de estrés propio de las sociedades industrializadas,
en las que la creciente presion en el entorno laboral puede provocar la saturacion fisica o
mental del trabajo que no solo afectan a la salud, sino también a la de su entorno méas

proximo.

El estrés laboral aparece cuando los recursos del trabajador son superados por uno
o varios factores laborales a los que no puede hacer frente y puede manifestarse de
diversas formas, sus sintomas van desde irritabilidad a la depresion, y por lo general estan
acompafados de agotamiento fisco y/o mental. Un ejemplo clasico de estrés laboral el
Burnout o sindrome del trabajador quemado, que suele darse en aquellos puestos de
trabajo con atenciéon al puablico, este tipo de puestos, en muchas ocasiones van
acompafiados de una sobre carga laboral, lo que genera una situacion de estrés

permanente y acumulativo en el empleado.

Finalmente, el empleado pierde toda motivacion y se produce una dindmica
mental negativa que le hace percibir cada nueva jornada laboral como interminable. Las
reacciones negativas provocadas por el estrés laboral pueden ser fisioldgicas, cognitivas,
conductuales o emocionales y suelen estar acompafiadas de una gran frustracion por parte
del trabajador, al verse incapaz de controlar la situacion o situaciones que generan ese

estrés.

17



1) Factores Psicosociales en el Trabajo.

Este concepto hace referencia a aquellas condiciones que se encuentran en una
situacion laboral y que estan directamente relacionados con la organizacion, el contenido
del trabajo y la realizacion de la tarea, y que tienen capacidad de afectar al bienestar o a

la salud fisica y mental.

Los factores psicosociales, comprenden aspectos del puesto de trabajo y el entorno
de trabajo, como el clima o cultura de la organizacion, las funciones laborales, las
relaciones intrapersonales en el entorno y el disefio y contenido de las tareas. Este
concepto se extiende también al entorno existente fuera de la organizacion, que pueden
influir en la aparicién del estrés en el trabajo, por ejemplo: Exigencias domésticas y
Aspectos del individuo, Personalidad y Actitudes que pueden influir en la aparicion del

estrés en el trabajo

Los factores psicosociales que se encuentran en el medio ambiente de trabajo
son numerosos y de diferente naturaleza, comprenden aspectos del medio fisico y
ciertos aspectos de la organizacion y sistemas de trabajo, asi como la calidad de las

relaciones humanas en la empresa.

Consisten en interacciones entre, por una parte, el trabajo y el medio ambiente
y las condiciones de la organizacion, y por la otra, las capacidades del trabajador, sus
necesidades, su cultura y su situacion personal fuera del trabajo, todo lo cual a traves
de percepciones y expresiones pueden influir la salud, el rendimiento y la satisfaccion

en el trabajo.

Entre los factores tenemos aquellos que se refieren a la propia tarea, un trabajo
en contenido es aquel que permite al trabajador sentir que su trabajo sirve para algo,

que tiene utilidad en el conjunto del proceso, y que le ofrece la posibilidad de aplicar
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y desarrollar sus conocimientos y capacidades. El horario de trabajo repercute

también en la salud.

Debemos tener en cuenta la duracion del trabajo, el nimero y la importancia
de las pausas de cada dia, el trabajo de turnos y nocturnos plantea un conjunto de
problemas que se centran en las consecuencias que se derivan del cambio constante

de horario, la incidencia familiar y social.

El conflicto del rol, hace referencia a la existencia de demandas conflictivas o
contra puestas, 0 demandas que el trabajador no desea cumplir, de forma que aparecen
simultaneamente una serie de demandas que impiden al trabajador una toma de
decisiones claras y/o rapido sobre qué hacer, tiene que ver también con la falta de
claridad de sus funciones a desempefiar, los objetivos de este trabajo y el alcance a

desempenar.

Otros factores que inciden también son la premiacion en el trabajo, la
informacion y la comunicacién, ya que ante el logro de objetivos es necesario que el
personal adquiera habilidades y cualificaciones necesarias para mejorar su movilidad
laboral y sus expectativas profesionales. Teniendo que la comunicacion entre
compafieros (horizontal) y la comunicacion entre la empresa y las personas en ella

(vertical) sea muy precisa y fluida.

Un factor muy importante que se debe tener en cuenta es el trabajo en un
contexto fisico peligroso es decir la exposicion constante de los trabajadores a

ambientes laborales amenazantes, inseguros, los que genere en ellos mucho estrés.

Las relaciones intrapersonales y grupales son otro factor que se deben reforzar
ya que es de importancia sostener que las relaciones en el entorno laboral deben ser

fuentes de satisfaccion, y que, ademas, pueden ser moderadoras de satisfacciones
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estresantes en la medida en que son una via para ofrecer apoyo social. Sin embargo,
unas relaciones inadecuadas no solo no cumplen con esas funciones, sino que pueden

ser, en si misma causas de estreés.

2) Estres y Actividad Profesional.

Segun un informe de OMS de 2015, los profesionales de la salud, son declarados
como los mas estresados, jornadas de 24 horas, comidas a destiempo y excesivo cansancio
son algunos de los factores que hacen que la Profesion del Médico sea la mas estresante

a nivel mundial. Esta profesion conlleva la mas alta responsabilidad: Salvar Vidas.

En el top 5 de las profesiones mas estresantes que conlleva ejercerlas, se
encuentran la enfermeria, la docencia, la para medicina y el periodismo. Tres de estas
estan directamente relacionadas con las ciencias de la salud. Para muchos médicos se les
agrava el problema del cansancio, ya que ademas atienden en sus consultorios particulares
una vez terminada su tarea laboral en los centros médicos y, muchos trabajan como

catedraticos en universidades.

Segun encuestas de seguridad y salud en el trabajo realizadas por el Ministerio de
Colombia, arrojé que los riesgos psicosociales se generan en actividades de atencion al

publico, trabajo mondtono y cambios en los requerimientos.

El estrés laboral continuo es considerado por la OMS como una epidemia global.
Es el dnico riesgo ocupacional que puede afectar al ciento por ciento de los trabajadores.
Genera alteracion del estado de salud, ausentismo, disminucion de la productividad y del

rendimiento individual y aumento de enfermedades.

En informes al respecto se detalla que el trabajo itinerante causa alteraciones del

suefio, digestivas, psicologicas, sociales, familiares y riesgos de accidentes.
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En la India, por ejemplo, donde existen dos Idiomas el Indi y el inglés y en el que
ademas se reconoce 22 Idiomas Nacionales y que existen 2.000 dialectos; hay dos
palabras que todos entienden: - jEstas despedido! — Es necesario puntualizar, que la
globalizacion, los grandes avances tecnolégicos como el Internet, estan provocando las

pérdidas de empleos.

No se puede dejar a un lado el estrés ejecutivo: la angustia del éxito. El jubilo del
logro es eclipsado por la angustia del éxito. Temen, que los movimientos equivocados los

lleven a los harapos.

2.3.7. NTP 603 RIESGO PSICOSOCIAL: EL MODELO DEMANDA -

CONTROL - APOYO SOCIAL

Este estudio se basa en la NTP 603 (Vega, 2001), como sabemos las NTP, son
Notas Técnicas de Prevencion, son guias de buenas practicas, que se iniciaron en 1982
como un manual de consulta para todo prevencionista, cuyas indicaciones no son

obligatorias, debiendo tener en cuenta su fecha de emision.

Segun estudios realizados, se han identificado, entre otros factores explicativos de

la falta de interés preventivo hacia los riesgos psicosociales.

— Falta de informacion respecto a la nocividad de los factores de riesgo
psicosocial sobre la salud de los trabajadores.

— Concepcion de que los problemas de estrés son de caracter
individual, y solo afectan a personas predispuestas.

— Percepcion que ve el estrés como un problema de ejecutivos, y mas
relacionado con trabajo intelectual que manual.

— Dificultades de evaluacidn por falta de instrumentos objetivos.
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— Actitud de incredulidad ante imposibilidad de controlar o el eliminar

los factores psicosociales.

El modelo Demanda — Control — Apoyo Social elaborado por R. Karasek, ha sido
el modelo mas influyente en la investigacion sobre el entorno psicosocial de trabajo,
estrés, y enfermedad desde principios de los 80, siendo el que explica con mayor

evidencia cientifica a la hora de explicar efectos en la salud.

2.3.8. DIMENSIONES DEL MODELO

R. Karasek observo que los efectos del trabajo, tanto en la salud como el
comportamiento, tenian que ver con la combinacion de las demandas psicologicas
laborales y las caracteristicas del trabajo relacionadas con la posibilidad de tomar

decisiones y usar sus propias capacidades.

El modelo se construird a partir de oportunidades de diversas disciplinas, en el
campo de la sociologia se habia investigado sobre las exigencias psicologicas y sociales

causantes de enfermedades que superarian los acontecimientos vitales estresores.

La psicologia de las organizaciones sobre satisfaccién y motivacion laboral habla
del control, la autonomia y el uso de las habilidades, aunque no desde la perspectiva de
salud, sino de la productividad. En la epidemiologia se vio la necesidad se abord6 los
riesgos de enfermedades cardiovasculares (ECV) asociados al trabajo, ya que algunas

investigaciones demostraban una relacion negativa entre las clases social y la ECV.

Relacionando ambos, aunque de distinta manera, con dos dimensiones: las intensas

demandas psicologicas y la capacidad de control.
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En investigaciones de epidemiologia se nos habla de la relacion entre estrés y las
enfermedades que desarrolla una tercera variable: el apoyo social. Se habia estudiado las
relaciones sociales en el lugar de trabajo, siendo esta la tercera dimensién incorporada al

modelo, lo que da lugar a la visién amplia de que puede verse en la (figura 2).

Figura 2:

- Demandas +

Control - /

Soporte /
social

Fuente: Modelo demanda-control-apoyo social, Karasek y Johnson 1986.

=

2.3.9. DEMANDAS PSICOLOGICAS

Son las exigencias psicosociales que el trabajo implica para la persona. Hacen
referencia basicamente a cuanto se trabaja: cantidad o volumen, interrupciones
imprevistas, por lo tanto, no se circunscriben al trabajo intelectual, sino a cualquier tipo

de tarea.

2.3.10. CONTROL

El control es un recurso para moderar las demandas del trabajo, es decir el estrés
no depende tanto del hecho de tener muchas demandas como el no tener capacidad de
control para resolverlos. El control hace referencia al como se trabaja teniendo dos

competencias: autonomia y el desarrollo de habilidades.

La primera es la inmediata posibilidad que tiene la persona de influir en las

relaciones realizadas con el trabajo, de controlar sus propias actividades. El segundo se
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refiere al grado en el que el trabajo permite a la persona desarrollar sus propias

capacidades: aprendizaje, creatividad, trabajo variado.

Segun karasek se trata de las oportunidades o recursos que la organizacion
proporciona a la persona para moderar o tomar decisiones para las demandas en la

planificacion.

2.3.11. APOYO SOCIAL

Jeffrey V. Johnson en el 86, amplio el modelo demandas — control introduciendo
la dimensidn apoyo social. Parece ser que la funcion del apoyo social es la de incrementar
la habilidad para hacer frente a una situacion de estrés manteniendo, por lo que resulta un

moderador un moderador o amortiguador del efecto del estrés en la salud.

El apoyo social hace referencia al clima social en el lugar de trabajo en relacion
tanto con los compafieros, como con los supervisores. Tiene dos componentes: relacién

emocional que el trabajo comparta y soporte instrumental.

2.3.12. PREDICCIONES DEL MODELO

En primer lugar, el modelo predice, riesgo de enfermedad relacionado con el
estrés; en segundo lugar, predice relacion con comportamiento activo pasivo. Los
mecanismos psicosociales principales, el de tension psicosocial y el de aprendizaje,
independientes, siendo uno de los rasgos esenciales del modelo: su estructura
bidimensional. La caracteristica esencial de un ambiente de trabajo estresante es que

simultadneamente planee exigencias y limite las capacidades de respuesta de la persona.
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En un ambiente de trabajo estresante crea per se, el desequilibrio entre demandas y

respuestas que conduce al estrés.

Los niveles de demanda son el factor contingente que termina sin un control
escaso conduce a la pasividad en la tension psicoldgica. Los niveles de control son el
factor contingente que determina si las exigencias conducen al aprendizaje activo o a la

tension psicoldgica.

La combinacién de las dos dimensiones basicas- demandas — y control — genera
cuatro situaciones psicosociales con sus correspondientes implicaciones en el terreno de

la salud y del comportamiento.

2.3.13. TENSION EN EL TRABAJO

En la diagonal A de la (figura 3), muestra los efectos en la salud. Tener un trabajo
con elevadas demandas y escasas capacidades de control, (cuadrante de alta tension)
predice un aumento del riesgo de tension psicosocial y enfermedad. Las demandas tienen
mMA&s consecuencias negativas si ocurren junto con una ausencia de posibilidad de influir

en las decisiones relacionadas con el trabajo.

Si las exigencias son tan elevadas que el trabajador no puede hacerles frente, o si
éste no se encuentra en posicion de ejercer influencia en aspectos importantes de sus
condiciones de trabajo y de poder adaptarlos, la situacion genera estrés y puede aumentar
la velocidad a la que se producen los procesos corporales de desgaste, pudiendo llevar al

fallecimiento.

La principal hipétesis del modelo es que los niveles mas bajos de bienestar

psicoldgicos y los niveles mas altos de sintomas de enfermedades se encontraran en el
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cuadrante de alta tension, relacionados sobre todo con enfermedades cardiovasculares,
crisis asmaticas, procesos alérgicos, trastornos musculo — esquelético cervicales y de
miembro superior, ansiedad etc. En el extremo opuesto de esta diagonal se encontraria el
cuadrante de baja tension, donde el trabajador dispone de una adecuada capacidad de
control, pero las exigencias son minimas, y que sera la situacion mas parecida a la

relajacion.

Un tercer factor de modificacion es la cantidad y calidad de apoyo social que
brindan la jerarquia y compafieros. Cuando existe y es adecuado, puede amortiguar parte
del potencial estresor generado por la combinacion de altas demandas y bajo control. Si
es escaso o falta, o si el entorno psicosocial se caracteriza por la discriminacién de estrés

a los que ya existen.

2.3.14. APRENDIZAJE ACTIVO

La diagonal B muestra las consecuencias que las condiciones psicosociales
generan en el comportamiento. Trabajo activo es aquel donde las exigencias son elevadas,
pero la organizacion del trabajo permite a la persona disponer de una elevada capacidad

de decision para hacerle frente, convirtiéndole en desafio.

Figura 3:

EXIGENCIA PSICOLOGICA

BAJA ALTA B

Motivacién

de aprendizaje para
desarrollar

nuevas pautas

de comportamiento

ALTA

4

MARGEN DECISORIO (CONTROL)

Riesgo de tensién
psicolégica y
fisica

A
Fuente: Modelo de exigencias psicolégicas-control, Karasek, 1979.

26



El cuadrante del modelo predice el llamado “estrés” positivo, incrementando la
motivacion y las posibilidades de crecimiento y desarrollo personal. En este cuadrante se
produce aprendizaje de nuevos patrones de conducta y habilidades basadas en la

experiencia psicosocial del trabajo.

Se trata de ocupaciones en las que las personas sienten una gran capacidad de
control, de libertad para usar todas las capacidades. Buena parte de la energia activada
por los estresores del trabajo (desafios) se convierte en accion. El individuo tiene libertad

para decidir el curso mas efectivo de la accion en respuesta a un estresor.

Los trabajos pasivos seran aquellos que no requieren mucha energia, pero que no
incluyen ninguno de los aspectos de la relajacién. Provocan un entorno de trabajo poco
atractivo que puede implicar una atrofia o pérdida gradual de capacidades adquiridos. A
largo plazo pueden generar una falta de motivacion en el trabajo. Seria el segundo grupo

problematico desde la perspectiva psicosocial después desde alta tension.

En cuanto a la tension psicologica y el riesgo de enfermedad, el modelo predice
un nivel medio, como en el grupo de trabajo activo. La respuesta de activacion es cuando
la situacion se percibe como un reto, la respuesta de impotencia cuando se percibe como
una incertidumbre. Estos hallazgos epidemiolégicos iban confirmando la idea de que el
estrés psicosocial no es propio solamente de las personas con elevadas responsabilidades,

sino una carga adicional para los trabajadores de menos status.

Permitiéndose aclarar la aparente contradiccién entre estrés y satisfaccion. Los
operarios de cadena de montaje de coches y los directivos de esa empresa pueden tener
elevados de estrés, y sin embargo presentan grandes diferencias en cuanto a salud y
satisfaccion laboral, lo que se entiende si tenemos en cuenta simultdneamente las

demandas y la capacidad de decision en el puesto.
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2.3.15. DISTRIBUCION OCUPACIONAL

Uno de los métodos utilizados en la investigacion sobre el modelo demanda —
control — apoyo social ha sido el emplear datos agregados por ocupaciones, que
promocionen las caracteristicas psicosociales para las variaciones en las caracteristicas
psicosociales de trabajo, permitiendo identificar mas especificamente el perfil psicosocial

de distintos colectivos.

Segun su ubicacion en los cuadrantes del modelo, se puede establecer
comparaciones con los efectos en la salud de distintos tipos de ocupacion. Asi se ha sabido

que hay una distribucién desigual por géneros.

Los hombres disponen con mas frecuencia que las mujeres de un alto grado de
control sobre su proceso de trabajo al nivel de las tareas. Ademas, en las mujeres seda
una correlacion negativa entre el margen de toma de decisiones y las demandas: las
mujeres con escaso control tienen también méas exigencias. Por el contrario, los trabajos
con mayores demandas para los hombres se acomparian generalmente, de mayor control,

esto significa que hay mayor proporcion de mujeres ocupando puestos de alta tension.

Ejemplos de como se suelen distribuir las ocupaciones en los distintos cuadrantes

del modelo:

— Trabajo pasivo: administrativos, contables, personal de servicio de bajo
nivel, vigilantes, porteros.

— Trabajo activo: abogados, jueces, ingenieros, directivos, periodistas,
médicos.

— Alta tension: operarios sujetos a ritmos de maquinas, camareros,

cocineros.
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— Baja tension: empleados de reparaciones, profesores de universidad,

cientificos.

En la figura 4 puede observarse la distribucion ocupacional de una muestra de
trabajadores donde se identifican cuales serian los trabajos con peores condiciones

psicosociales.

Figura 4:

Autonomia A ofesional cientifico o
método y orden @ intelectual auténomo
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t t t t >
+0,20 + 0,20 supervisor
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. empleado no
de oficina -+ -020

Tension elevada

trabajador manual @ T trabajador manual

espedalizado

Fuente: Fundacion europea 91 distribucion por profesion de la autonomia
y del trabajo con plazos ajustados (n=12.819).

El eje horizontal representa las presiones del tiempo, y el vertical la autonomia en

el trabajo.

Los trabajos situados en el cuadrante superior derecho estan sometidos a elevadas
presiones del tiempo, pero ofrecen los medios para hacer frente a estas exigencias. En el
cuadrante menor inferior derecho se sitdan los trabajos que llevan aparejada una gran

tension donde el trabajo es estresante.
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Como aparece en la (figura5), las personas situadas en el cuadrante de alta tension
perciben una gran proporcién que su trabajo pone en peligro su salud y seguridad. En
cambio, quienes deben afrontar elevadas exigencias, pero gozan de mucha autonomia,

dicen padecer problemas de salud significativamente mas bajos.

Figura 5:

(% de trabajadore expuestos a
riesgos de salud o sequridad)

elevada baja

autonomia: método y orden

Fuente: Encuesta europea sobre las condiciones de trabajo 1991:
caracteristicas de los trabajadores y riesgos de salud y seguridad (n=12.819).

La evaluacion de los resultados de las encuestas europeas, nos lleva a la
conclusion de que la intensidad del trabajo esta aumentando (trabajos mas rapidos con
plazos ajustados), se observa un aumento ligero en la autonomia. Lo que en realidad esta
aumentando son los tipos de trabajo de alta tensién, a los que se asocian efectos peores

para la salud.

Estos datos nos dicen que muchos europeos seguian trabajando bajo el sistema
taylorista organizacion del trabajo basado en una contundente division entre el personal

y el hacer.
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2.3.16. HAY PERSONAS MAS PREDISPUESTAS

El equilibrio entre control y demanda depende, segin este modelo de la
organizacion del trabajo y no de las caracteristicas individuales de cada persona. A
diferencia de otros modelos sobre el riesgo psicosocial, se prioriza la necesidad de
distinguir rasgos de ambiente de trabajo que puedan ser categorizados como demandas,
control y apoyo social, y no hacer simplemente hacer un listado de todos los efectos

potencialmente estresores.

Respecto a la personalidad los auditores del modelo consideran improbable que
dichas caracteristicas expliquen las asociaciones encontradas entre tension en el trabajo e
hipertension o ECV. Se cree que se deberia considerar la potencial influencia que las
caracteristicas del trabajado tienen a la hora de moldear caracteristicas individuales como

la personalidad.

En muchas ocasiones los factores psicosociales, serdn la causa necesaria pero no
suficientes para que las personas sientan estresadas o desarrollen trastornos de salud

derivados del estrés.

La situacion es homonima a la que ocurre con muchos otros dafios de etiologia
multicausal, relacionado con riesgos laborales o extralaborales. No todos los fumadores
desarrollan cancer al pulmon, ni todos los trabajadores expuestos a niveles de ruidos
superior al establecido, tendran problemas de audicion, y si en cambio si pueden

padecerlos personas que no llegan a dicho nivel de decibeles.

Siendo esto un caso, que no ha de ser un obstaculo para delimitar y controlar aquellas

exposiciones sobre las que se tiene sobre cada configuracion.
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2.3.17. DESEMPENO LABORAL
Desempefio laboral es donde el individuo manifiesta las competencias laborales
alcanzadas en las que se integran, como un sistema, conocimientos, habilidades,
experiencias, sentimientos, actitudes, motivaciones, caracteristicas personales y valores
que contribuyen a alcanzar los resultados que se esperan, en correspondencia como las

exigencias técnicas, productivas y de servicios de la empresa.

Este término, se refiere a lo que en realidad hace el trabajador y no solo lo que
sabe hacer, por lo tanto, tiene que ver con aspectos tales como: las actividades, el
comportamiento de la disciplina, y las cualidades personales que se requieren en el

desempefio de determinadas ocupaciones o cargos y, por ende, la idoneidad demostrada.

Es relevante el hecho de que el trabajador que es el combustible de la exigencia
humana para que se pueda cumplir con pasién lo antes anotado; debe tener una
motivacion tal que lo lleve a conducirse de cierta manera para conseguir resultados
propuestos. Esas meditaciones podrian ser un incremento de sueldo, llegar a obtener una
felicitacion de su Lider, lo que contribuye a que el colaborador tenga un mejor

desempefio.

Dentro de las motivaciones se debe reforzar el hecho de concientizar en el
trabajador de lo que son los valores, los mismos que son la guia, la brdjula que los
encamine tanto en su familia, como en su entorno laborales y social. Estos valores son:
Integridad, franqueza, humildad, coraje, honestidad, conciencia de si mismo, compromiso
y determinacion. De lograr esto, estamos en el camino de tener un trabajo, un equipo con
un desempefio laboral bien definido hacia la consecucion de metas propuestas, en este

mundo de cambios continuos.
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Carolyn Tylor en su libro “La cultura del ejemplo” nos dice que la esencia de su
organizacion yace en la profundidad de sus valores, segun ella, son el alma de la
organizacion, y como dice Andy Freire CEO de Axialent y cofundador, ex presidente y
gerente general: no se trata del mejor jugador del equipo, sino del mejor jugador para el
equipo; debiéndose introducir en la mente del trabajador la idea que debe salir de la

mediocridad.

Para optimizar el desempefio laboral, el departamento de Talento Humano, utiliza
diferentes herramientas para diagnosticar y evaluar la motivacién de los colaboradores.
Entre los instrumentos mas utilizados son, la observacién y valoracion de las actitudes de
los trabajadores, entrevistas con la finalidad de detectar los factores que generan
insatisfaccion, actitudes negativas en su puesto de trabajo que ocasionan disminucion del
rendimiento en las actividades del trabajo, todo esto produce el estrés, conocido como

uno de los males de nuestro tiempo.

También es muy cierto que el estrés es la repuesta automatica y natural de nuestro
cuerpo ante las situaciones que nos resultan amenazantes o desafiantes. Cuando la
respuesta del estrés se prolonga o intensifica en el tiempo, nuestra salud, nuestro
desempefio académico o profesional e incluso nuestras relaciones personales o de pareja
se pueden ver afectadas, por esto es importante porque los departamentos, tanto de
Relaciones Humanas como de Psicologia de la empresa deben hacen estudios sobre cuél
estimulo o circunstancias que aumentan el nivel de tension, ya que de sufrir estrés
prolongado de intensa se debilita el sistema inmunoldgico, el corazén, se dafian las células

de la memoria en el cerebro y se produce acumulacién de grasa en las arterias.
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2.3.18. BAJO DESEMPENO LABORAL Y SUS CAUSAS.
Cuando se detecta un bajo desempefio laboral en un colaborador surgen varias

interrogantes:

— ¢Qué esté ocurriendo con esa persona?
— ¢Qué ha cambiado para que, de pronto su trabajo tenga poca calidad?

— ¢ Tiene la empresa alguna responsabilidad o es solo problema del colaborador?

Una de las cualidades que mas satisfacciones proporciona a una persona es que
sepa auto motivarse, que sea capaz de encontrar dentro de si la energia necesaria para dar

en cada momento lo mejor de si mismo.

El bajo desempefio temporal o permanente de un colaborador o de un equipo de
trabajo es un dolor de cabeza y un reto para la gerencia. Que hacer y donde comenzar son
las preguntas mas frecuentes que le toca hacer a quien o quienes estan al frente en esta
situacién. Si no se aplican estrategias de solucion y mejoramiento, pueden desembarcar
en consecuencias negativas para la empresa. La baja de rendimiento, asi como el dolor de
cabeza son sintomas, al tratar el sintoma y no sus causas, es muy posible que las

manifestaciones se sigan presentando con més frecuencias.

El rendimiento laboral alto o bajo de un colaborador esta influenciado por distintos
factores, todos ellos importantes, que afectan al resultado final tanto en la tarea o funcién

como en la organizacion. Entre los factores podemos anotar:

1. Capacidad: ;Tiene el colaborador el conocimiento correspondiente y las
habilidades correspondientes propias para el desempefio de su tarea y
responsabilidades?

2. Motivacién: ;Como se ve él en su labor? ¢Es motivante, rutinaria y de poco

valor?

34



3. Herramientas para el desarrollo laboral: Son apropiadas, suficientes y el
colaborador las sabe emplear 0 manejar.

4. Latarea: (El trabajador las conoce? ;Sabe cudles son las metas de rendimientos?

5. El liderazgo: ¢El lider que tiene al frente da ejemplo a seguir, valora el esfuerzo
y el resultado o solo se centra en hacer ver y evidenciar lo que estd mal o hace
falta?

6. Factores laborales: ¢La remuneracion es la apropiada, al cargo, experiencia y
antigliedad? El horario.

7. Horario de trabajo ¢Es adecuado y permite al colaborador tener tiempos para
su familia?

8. Entorno ambiente: ¢Hay ventilacidn, iluminacion y buen aroma, como es la
relacion con los compafieros de trabajo?

9. Saludy bienestar del trabajador: ;Como esta la salud? ;,como maneja el estrés?

Comentado este ultimo punto en el que se refiere al manejo del estrés dentro de la
organizacion, se ha comprobado que los equipos de trabajo que reciben mas elogios que
criticas funcionan mejor que los que reciben mayor cantidad de criticas que comentarios
positivos. Se debe crear ambientes propicios en cada una de las areas, teniendo en cuenta
de que todos los mortales somos iguales, a unos afecta demasiado ruido, la falta o
exagerada iluminacion, los olores que se perciben etc.; que a muchos les provocan fuertes

dolores de cabeza, por ejemplo.

2.3.19. CONSECUENCIAS DEL BAJO DESEMPENO LABORAL
Las insatisfaccién laboral puede afectar al rendimiento de los colaboradores y a la
productividad de la empresa, por lo que las empresas u organizaciones deben tratar que

sus empleados se encuentren satisfechos profesionalmente, por lo tanto se debe procurar
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de que el trabajo sea realizado en un entorno fisico adecuado y condiciones favorables,
que se evite el demasiado ruido, lugares calurosos, lograr que impere el nosotros
desterrando el yo, evitar desmotivacién o falta de interés en el trabajo, lo que conduce a
la apatia en el trabajador, todo esto puede producir ansiedad o estrés y en caso extremo,

el trabajador puede llegar a desarrollar depresion.

2.3.20. NTP 455 TRABAJO A TURNOS NOCTURNOS: ASPECTOS
ORGANIZATIVOS

Este estudio se basa en la NTP 455 (Nogareda, 199), son Notas Técnicas de

Prevencién, son guias de buenas practicas, cuyas indicaciones no son obligatorias,

debiendo tener en cuenta su fecha de emisién.

El tiempo de trabajo es uno de los aspectos de las condiciones de trabajo que tiene

una repercusion mas directa sobre la vida diaria.

El nimero de horas trabajadas y su distribucion puede afectar no solo a la calidad
de vida en el trabajo, sino en la vida extralaboral. Las distribuciones del tiempo libre son
utilizables para el esparcimiento, la vida familiar y la vida social, es un elemento que

determina el bienestar de los trabajadores.

Dada las caracteristicas humanas, la actividad laboral deberia desarrollarse
durante el dia para que haya coincidencia entre la actividad laboral y la actividad
fisioldgica.

Pero por necesidades productivas del propio proceso o servicio; es necesario

establecer turnos de trabajo, con horario de trabajo que estan fuera de lo aconsejable.

Habitualmente entendemos por tiempo de trabajo el que implica una jornada laboral de
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ocho horas, con una pausa para la comida, y que puede oscilarse entre las 7 — 9 horas y

las 18 — 19 horas.

El trabajo a turnos supone otra ordenacion del tiempo de trabajo: se habla de
trabajo a turnos cuando el trabajo es desarrollado por distintos grupos sucesivos,
cumpliendo cada uno de ellos una jornada laboral, de manera que se abarca un total de

entre 16 y 24 horas de trabajo diarias.

Existen las siguientes formas de organizacion:

— Sistema discontinuo: Normalmente el trabajo se interrumpe por la noche y el fin
de semana. Supone, pues dos turnos, uno de noche y uno en la tarde.

— Sistema semi-continuo: La interrupcién es semanal. Supone tres turnos, mafiana,
tarde y noche, con descanso los domingos.

— Sistema continuo: El trabajo se realiza de forma ininterrumpida.

El trabajo queda cubierto durante todo el dia y durante todos los dias de la semana.

Supone mas de tres turnos y el trabajo nocturno.

Legalmente, en el Estatuto de los trabajadores se define el trabajo a turnos como
“toda forma de organizacion del trabajo en equipo segun la cual los trabajadores ocupen
sucesivamente los mismos puestos de trabajo, segun cierto criterio ritmo, continuo o
discontinuo, implicando para el trabajador la necesidad de prestar sus servicios en horas
diferentes en un periodo determinado de dias o de semana”. Asi mismo se considera
trabajo nocturno el que tiene lugar “entre las 10 de la noche y las 6 de la mafiana” y se
considera trabajador nocturno al que “invierte no menos de las tres horas de su trabajo

diario 0 al menos una tercera parte de su trabajo anual en este tipo de horario”.

Segun estudios, las personas que trabajan a turnos demuestran una menor

satisfaccion con el horario y con el trabajo en general, que las personas que prestan su

37



servicio en jornada laboral diaria. Es Por ello es importante tener en consideracion las
repercusiones que el trabajo nocturno tiene sobre la salud de los trabajadores, a fin de
organizar los turnos convenientemente y de prever unas condiciones de trabajo

adecuadas.

Esto se debe a diversas causas, siendo una de ellas la falta de adaptacion a la
alteracion de los ritmos circadianos y sociales; asi como una deficiente organizacion de

los turnos.

2.3.21. INCONVENIENTES DE TRABAJO A TURNOS
Los efectos negativos del turno de noche sobre la salud se dan en distintos niveles
(figura 6), por una parte, se ve alterado el equilibrio bioldgico, por el desface de los ritmos
corporales y por los cambios en los habitos de alimentarios, ocurriendo lo mismo en la
vida familiar y social.
Desde lo ergondémico se debe tener en cuenta estas consecuencias y disefiar el
trabajo a turnos de manera que sea lo menos nocivos para la salud de aquellas personas

que estan en dicha situacion.

Figura 6:
Variables que intervienen en el trabajo a turnos
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Ritmos cardiacos. El organismo del ser humano tiene ritmos biol6gicos, es decir
que las funciones fisioldgicas siguen unas repeticiones ciclicas y regulares. Esto ritmos
suelen clasificarse en ultradianos, si son superiores a 24 horas, circadianos o nictamerales
si siguen un ritmo de 24 horas; o infardianos, si su ciclo es inferior a las 24 horas.

Los ritmos circadianos son los mas afectados y los mas estudiados en el trabajo a
turnos. Estos ritmos bioldgicos conducen con los estados de vigilia y suefio, siendo la

mayoria de ellos més activos durante el dia que durante la noche (figura 7).

Figura 7:
Ritmos circadianos de parametros fisiolégicos
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Las fases de activacion (vigilia) desactivacion (suefio) se deben a la activacion de
los ritmos circadianos sobre la formacion reticular ascendente y el hipotalamo,
coincidiendo con las horas diurnos, y las de inhibicion con las horas nocturnas.

Al cambiar los ciclos de suefio/vigilia, estos ritmos se desequilibran,
recuperandola normalidad cuando se vuelve a su horario normal, en el trabajo a turnos,
especialmente en el nocturno, fuerza a la persona a invertir su ciclo normal de actividad
descanso, obligandole a ajustar sus funciones al periodo de actividad nocturna.

Acarreando un cambio en las funciones corporales, que aumentan con el nimero de
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noches trabajadas, no llegando nunca a ser completo. El cuerpo estd sometido a una

tension continua en su intento de adaptarse al cambio.

2.3.22. HABITOS ALIMENTICIOS
El deterioro de la salud fisica puede manifestarse, en primer lugar, por la mala
alteracion de los habitos alimentarios, y mas a largo plazo, en alteraciones mas graves, y

que pueden ser gastrointestinales, neuro psiquicas, y cardiovasculares.

Las personas necesitan al menos tres comidas diarias y tomadas a una hora més o

menos regular. El horario de trabajo afecta a la cantidad, calidad y ritmos de la comida.

Las alteraciones digestivas manifestadas por las personas que trabajan a turnos se
ven favorecidas por la alteracion de los habitos alimentarios: la calidad de la comida no
es la misma se suelen tomar comidas rapidas y en el tiempo corto y habitual. Desde el
punto de vista nutricional, los alimentos estan mal repartidos a lo largo de la jornada y

suelen tener un alto contenido cal6rico con abuso de grasas.

En el turno de la noche suele haber aumento en el consumo de café, tabaco y
excitantes lo que ayuda a la aparicion de dispepsia. La calidad de los alimentos se ve
alterada (aumento de grasas, comidas rapidas, alcohol etc.). Los ritmos alimenticios

responden a la necesidad del organismo de rehacerse.

El trabajo nocturno supone, a menudo, aplazar una comida o saltarsela
(generalmente el desayuno después de un turno de la noche). Las alteraciones debidas a
la desincronizacion de los ciclos circadianos digestivos pueden verse agravadas por el
hecho de que los trabajadores suelen comer a disgusto para comer fuera de hora, sin la

familia.
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2.3.23. ALTERACIONES DEL SUENO

El trabajo nocturno ocasiona perturbaciones en el ritmo bioldgico del suefio.
El suefio comprende dos fases: una de suefio lento y una de suefio rapido.

Durante la primera fase se da un periodo inicial de suefio ligero y un segundo periodo de
suefio profundo en el que las constantes fisioldgicas y el tono muscular disminuyen. Esta

fase del suefio permite la recuperacion del organismo.

La fase del suefio rapido o suefio paraddjico, es la que permite la recuperacién
psiquica, se repite unas cuatro veces durante el suefio nocturno, aumentan las constantes
fisiolégicas, metabolicas y endocrinas, aparecen movimientos oculares rapidos y se

produce la actividad onirica (figura 8).

Figura 8:
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Fuente: M. Josep Andrés. Enciclopedia de Medicina i Salud 1989.

Para recuperarse de la fatiga diaria es necesario dormir, con variaciones
individuales, alrededor de siete horas durante la noche, de manera que puedan darse todas
las fases del suefio y se facilite la recuperacion fisica durante las primeras horas de suefio,
y la recuperacion psiquica en las horas siguientes.

En el trabajo a turnos, esto no es posible, ya que el suefio se ve alterado, no

produciéndose nunca una adaptacién plena al cambio de horario.
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Por ejemplo, el turno de mafiana al tener que despertarse demasiado pronto y
acortar las ultimas horas de suefio, se reduce al suefio paradojico, mientras que el suefio
de la noche, al alterar el ritmo del suefio/vigilia, y a causa de la mayor dificultad de dormir
de dia, debido a la luz, ruidos, etc., se observa una reduccion del suefio profundo, lo que

se dificultad la recuperacion de la fatica fisica (figura 9).

Figura 9:
Fases del Suefio
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Ello hace que se vaya acumulando la fatiga provocando a largo plazo, la aparicién
de un estado de fatiga cronica que puede considerarse un estado patoldgico y que produce
alteraciones de tipo nervioso (dolor de cabeza, irritabilidad, depresion, temblor de manos,
etc.), enfermedades digestivas (nauseas, falta de apetito, gastritis) y del aparato

circulatorio.

2.3.24. ALTERACIONES DE LA VIDA SOCIAL
Las actividades de la vida cotidiana estan originadas pensado en las personas que
trabajan en horarios habituales, puesto que el ser humano es diurno, la sociedad es una
cultura diurna, cuyas actividades cotidianas siguen una programacion social por bloques
temporales; por ejemplo, entre media noche y las seis de la madrugada la mayoria de las

personas duermen (inclusive tres de cada cuatro trabajadores que laboran en la noche);
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las tardes, las noches, o los fines de semanas se emplean para la interaccion familiar y

social.

Ciertos momentos tienen mas valor que otros, ya sea, porque se dedican a

actividades consideradas mas importantes, ya sea porque pueden ser dedicados a

numerosos tipos de actividades. En consecuencia, el trabajo no significa solo renunciar a

una cantidad de tiempo expresada en nimero de horas trabajadas/nimeros de horas libres.

El tiempo libre se valora también en funcion de su situacién a lo largo del dia o

de la semana. El tiempo libre se valora en cuanto que permite realizar una serie de

actividades de orden personal y doméstico, desarrollar interés y talentos, personales y

facilitar la relacién con los demas (figura 10).

Figura 10:
Diferencia entre la disponibilidad de horas libres (Costa 1981)
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Fuente: BEST N°5, 1993: Les factures sociaux et familia aux dans la concepcion du travial posté.
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El trabajo a turnos, especificamente el turno de noche y de la tarde, dificulta estas
actividades e incluso la relacion diaria debido a la falta de coincidencia con los demas.

Las dificultades se dan con en el ambito familiar, ya que se limita a la vida de
pareja, el papel de padre o madre, aparecen problemas de coordinacion y de organizacion
(horarios de comida, silencio durante el dia, etc.), y existe menor oportunidad de vida
social al disminuir la posibilidad de participar en actividades sociales o de coincidir con
amigos o familiares.

Por ellos algunos autores clasifican el trabajo a turnos de atipico, ya que las
personas se encuentran desfasadas en relacion con el resto de la sociedad, lo que hace que
pueda aparecer una sensacion de vivir aislado y de que no se es necesario para los demas,
creando un sentimiento de inferioridad o culpabilidad o dificultad que dificulta la

adaptacion del horario nocturno.

2.3.25. INCIDENCIA EN LA ACTIVIDAD PROFESIONAL
La baja actividad del organismo durante la noche y la posibilidad de que los trabajadores
nocturnos acumulen fatiga por un suefio deficiente hacen que se den una serie de
repercusiones negativas sobre la realizacion del trabajo: acumulacion de errores,
dificultad de mantener la atencién de percibir correctamente la informacién o de actuar

con rapidez.

Generalmente en el turno de noche se obtiene un menor rendimiento y una menor cantidad
del trabajo realizado, especialmente entre las 3 y 6 de la madrugada, ya que en estas horas
la capacidad de atencion y toma de decisiones, asi como la rapidez y precision de los

movimientos es mas reducida (figura 11).
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Figura 11:
Valoraciones de la capacidad de respuesta en funcion de la hora del dia.
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Fuente: Folkard y Monk. Applied Ergonomics 1996

Puede ocurrir también que en el cambio de turno las consignas no se trasmiten de
forma suficientemente precisa o que, por la prisa de marcharse, no se comunica al turno
que entre las posiciones incidencias u otras posibles informaciones necesarias. Esta falta
de comunicacion puede dar origen a errores o incidentes.

Algunos estudios han demostrado que las personas que trabajan en turnos
rotativos perciben su trabajo como mas estresantes que las del turno del dia y con mayor
frecuencia piensan que su trabajo es fatigante tanto fisica como mentalmente. Las
enfermeras, por ejemplo, se quejan de las cantidades de situaciones inesperadas a las que
tienen que dar respuesta, de la falta de personal, de tener que hacer tareas que no

corresponden, y de falta de tiempo para las pausas (figura 12).
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Figura 12:

Prevalencia de quejas sobre los distintos aspectos del trabajo en enfermeras que trabajan en turno de dia 'y

a turnos

| TENSION | ‘

[ trabajo fatigante fisicamente [ 31,3 ‘ 55,5
| trabajo fatigante mentalmente ‘ 61,9 | 80.2
‘ presién temporal ‘ 478 ‘ 60.7
[ trabajo muy cansado [ 248 ‘ 46,8
| MANDO | |

| falta de supervision | 443 | 30,2
| ORGANIZACION DEL TRABAJO | |

[ situaciones imprevistas [ 486 ‘ 673
| PRESION EN EL TRABAJO | |

| falta de personal | 438 | 74,8
[ tener que hacer el trabajo de otros [ 315 ‘ 55,6
‘ carga de trabajo elevada o muy elevada ‘ 442 ‘ 63,4
‘ falta de tiempo para pausas ‘ 56,6 ‘ 78,4
| alteraciones en la vida privada debidas al trabajo | 31.0 | 528
‘ trabajaria menos (cobrando menos) ‘ 19,6 ‘ 243
‘ descontento con el horario ‘ 27 ‘ 369

(Se incluyen las variables con diferencia mas significativa)

2.3.26. INTERVENCION EN EL TRABAJO A TURNOS

Mejorar las condiciones de trabajo nocturno debe basarse principalmente en

intentar respetar al maximo los ritmos bioldgicos de vigilia — suefio y alimentacion, asi

como las relaciones familiares y sociales

La organizacion de los turnos de trabajo es un problema complejo, que requieren

la consideracion de las distintas fases:

a) Los condicionamientos legales

b) Aspectos relacionados con la organizacion global.

El sistema que se adopte debe adaptarse al tipo de empresa (estructura,

tamafio, ubicacion, servicios que cubre, etc.) a las caracteristicas de los
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distintos departamentos (tamafio, capacidad, satisfaccion de demanda,

etc.), asi como a las tareas que deben relazarse, disefiando las tareas en

funcién de los turnos, dejando para las horas de la madrugada solo

aquellas tareas imprescindibles.

¢) Estructura de los recursos humanos.

El horario debe adaptarse al numero de trabajadores existente,

presupuestos, niveles profesionales, etc.

2.3.27. ORGANIZACION DE LOS TURNOS

Debe incluir entre sus objetivos la proteccion de la salud de los trabajadores.

Siguiendo las recomendaciones existentes, se debe emprender una politica global en la

que se consideren los siguientes factores:

La leccion de los turnos sera discutida por los interesados sobre
una base de informacion completa y precisa que permita tomar
decisiones de acuerdo con las necesidades individuales.

Los turnos deberan respetar el ciclo del suefio, evitando que el
turno de mafana empiece una hora demasiado temprano.

Una variable a tener en cuenta es la distancia entre el centro de
trabajo y el domicilio de los trabajadores.

Los turnos de noche y de tarde nunca seran mas largos que los
de manana, preferiblemente serdn mas cortos.

En cuanto a la duracién de cada ciclo se recomienda cambiar
de turno cada dos o tres dias, ya que de esta manera los ritmos
circadianos apenas lleguen a alterarse (figura 13). Con un
ritmo de rotacién con cambiante la vida de relacién se hace mas
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dificil, por lo que puede existir una contradiccién entre el punto

de vista fisioldgico y las necesidades psicosociales de los

individuos.
Figura 13:
Ejemplos de rotacion
‘ Semana Llu | Ma | Mi | Ju | Vi | sa ‘ Do
EEEE | | CKAOK
I 2 !I = dia libre
| 1 M = manfana
T =tarde
‘ Semana ‘ N =noche
| 1
| 2
3
| 4
| 5
| 3
7
| 8
| 9

Aumentar el nimero de periodos en los que se puede dormir de
noche, posibilidad de descanso después de hacer el turno de
noche, acumular dias de descanso y ciclos de rotacion a lo largo
del afio.

Facilitar comida caliente y equilibrada, con espacios adecuados
y con tiempo suficiente para comer.

Disminucion del nimero de afios que el individuo realiza
turnos, limitacion de edad etc. La OIT recomienda que a partir
de los 40 afios el trabajo nocturno continuado sea voluntario.

Dar a conocer con antelacion el calendario de turnos.
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— Mantener los mismos miembros de manera que se facilite
relaciones estables.

— Establecer un sistema de vigilancia médica.

— Servicio de rotacién, estableciendo en dos sentidos: uno
natural: mafiana — tarde — noche, y uno inverso: noche — tarde

— mafiana.

Algunas de las recomendaciones sobre la organizacion de turnos, es Util tener en
cuenta una serie de consejos dirigidos a mejorar el suefio, resumido en los siguientes

puntos:

1. Desarrollar una estrategia de adaptacion.

2. Espacios oscuros y silenciosos para dormir.

3. Mantener un horario regular de comidas.

4. Evitar ingerir comidas pesadas antes de acostarse.

5. Evitar tomar alcohol, cafeina y estimulantes, dos horas antes de acostarse.

6. Hacer ejercicios regularmente.

2.3.28. DESCANSO DURANTE EL TURNO DE NOCHE

Parece que desde el punto de vista biol6gico deberia instaurarse una siesta durante
el turno de noche, el horario y la duracién de la misma depende de las necesidades del

individuo, siendo esencial la regularidad.

Atendiendo a las variables que inciden en el estado de vigilia, parece razonable
favorecer un episodio de suefio durante el turno de noche antes que la conducta se

deteriore, situandola alrededor de las tres de la madrugada.
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2.3.29. DIFERENCIAS INDIVIDUALES

Los estudios de psicologia diferencial establecen en diferencias individuales en la
adaptacion al trabajo a turnos y nocturnos, basada en el estudio de cronotipo — horarios
preferido para desarrollar actividades, facilidad para despertarse por 