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INTRODUCCION

El principal referente en esta materia es el Acuerdo Marco Europeo sobre el Estrés ligado
al Trabajo de 2004, traspuesto al marco espafiol de negociacion colectiva en el anexo del Acuerdo
Interconfederal para la Negociacién Colectiva en 2005.

En este Acuerdo, el estrés laboral se describe como «un estado que se acompafia de quejas o
disfunciones fisicas, psicoldgicas o sociales y que es resultado de la incapacidad de los individuos de
estar a la altura de las exigencias o las expectativas puestas en ellosy.

Segun el INSST, “el estrés laboral es una de las consecuencias de la exposicidn a riesgos psicosociales.
Concretamente se genera debido a una situacion laboral en la que se dan unas condiciones psicosociales
adversas o desfavorables. El estrés laboral es la respuesta, fisica y emocional, a un desequilibrio entre las
exigencias percibidas y las capacidades de un individuo para hacer frente a esas exigencias”.

De hecho, uno de los principales modelos explicativos del estrés laboral es el modelo de Karaseck, que
indica que cuando las exigencias o demandas relacionadas con el trabajo son elevadas (por ejemplo,
la cantidad de trabajo) y la persona no puede influir sobre las condiciones de trabajo y de poder
adaptarlas (no puede ejercer control) aparece el estrés.

Por lo tanto, uno de los principales objetivos en la intervencion es reequilibrar esa
percepcion, en ocasiones subjetiva y sesgada, de un exceso de demandas y una falta
de recursos para afrontarlas.

Como se ha indicado en las gufas anteriores (Gufas 2 v 3) el primer paso para la gestién efectiva del
estrés es la identificacién; tanto en la vertiente de evaluacién de los factores de riesgo psicosocial como
en la persona trabajadora.
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FUENTES DEL ESTRES:
ESTRESORES LABORALES

Basandonos en diferentes modelos y autores (Grupo Europeo
para la Gestion del Riesgo Psicosocial- PRIMA, INSST, Karasek
y Peiré), a continuacion, se recogen los principales estresores

I. Ambiente Fisico de Trabajo:

*  Condiciones medioambientales adversas como son: ruido, iluminacién, temperatura, vibraciones, etc.

*  Exposicion a riesgos y peligros que puedan derivar en accidente (trabajo en altura, conduccion de vehiculos, etc.) o en
enfermedad (contagio del coronavirus, por ejemplo).

*  Exposicion a situaciones de violencia en el trabajo: robos, atracos o agresiones por parte de usuario.
*  Entorno ergonédmico: mobiliario, disposicion y disponibilidad del espacio fisico.

2. Tiempo de trabajo: Horarios, turnos y ritmo:

*  Trabajos a turnos, en especial cuando son rotativos y se incluye el nocturno.
*  Horarios impredecibles o jornadas que se alargan.

* Ritmo elevado de trabajo o sin control sobre él (depender de demandas externas de usuarios o tiempos marcados por
los requerimientos de una maquina o programa informdtico).

3. Demandas del trabajo:
*  Sobrecarga de trabajo, cuando el volumen, la magnitud o complejidad de la tarea (y el tiempo disponible para realizarla)
estd por encima de la capacidad del trabajador para responder a esa tarea.

* Infracarga de trabajo, aunque sea menos frecuente, en ocasiones, un volumen de trabajo que esté muy por debajo del
necesario para mantener un minimo nivel de activacién en la persona, genera incertidumbre, frustracién y malestar.

4. Contenidos del Trabajo:
* Infrautilizacién de habilidades: las actividades de la tarea estdn por debajo de la capacidad profesional del trabajador o no
se le permiten poner en marcha sus habilidades de comunicacién o creatividad.

*  Repetitividad: las tareas son mondtonas y rutinarias, no existiendo variedad de tareas a realizar; o bien son repetidas en
ciclos de muy poco tiempo.

*  Otras situaciones similares son: tareas sin sentido, alta fragmentacién, tareas desagradables, por las que se siente rechazo, etc.

5. Funciones y Responsabilidades:
* Ambigliedad de rol: la persona no dispone de una adecuada informacién sobre las tareas a realizar o sobre lo que se
espera de sus resultados.

* Conflicto de rol: las tareas a realizar generan demandas conflictivas, o que el trabajador no desea cumplir. También se
produce cuando entran en conflicto funciones de las diferentes personas, hay solapamientos de tareas o algunas quedan
sin cubrir.

* Responsabilidad: tareas que implica altos niveles de responsabilidad: las consecuencias de un error pueden ser importan-
tes y provocar en la persona un sentimiento de amenaza.

6. Relaciones Interpersonales y Grupales:

» Dificultades en las relaciones con personas externas a la organizacién: usuarios, clientes, proveedores, etc.
* Dificultades en las relaciones con personas internas a la organizacion: conflictos interpersonales.

*  Poca cohesién grupal o conflictos intergrupales (con otros equipos o departamentos de la organizacion).

7. Desarrollo de la Carrera:

* Inseguridad en el trabajo: incertidumbre acerca del futuro en el puesto de trabajo (miedo al despido o inseguridad en el
tipo de contrato).

*  Promocion: no se facilitan canales satisfactorios a las expectativas de las personas trabajadoras de ascender verticalmente.

*  Formacién: cuando faltan herramientas proactivas para el adecuado aprendizaje y desarrollo de las competencias (cono-
cimientos y habilidades) requeridas para realizar las tareas.
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8. Cultura, Liderazgo y Cambios organizativos:

*  Cultura: entendida como el conjunto de creencias, habitos y valores de una organizacion; cuando una cultura se centra
exclusivamente en los resultados econdmicos a corto plazo puede entrar en conflicto con la salud y el bienestar de las
personas y suponer una fuente de estrés.

» Liderazgo: culturas organizativas que favorecen o permiten estilos de liderazgo autoritarios, coercitivos o que no tienen
en cuenta las necesidades de las personas. En la gufa 7 sobre liderazgo se aporta informacion en profundidad.

*  Falta de participacion: cuando no se favorece o permite que las personas se sientan escuchadas y formen parte de la toma
de decisiones tanto en aspectos especificos relativos a su propia tarea como en otros mds amplios relacionados con el
ambito laboral.

»  Control: estricta supervisién, generalmente por el superior jerdrquico inmediato que impide o restringe la capacidad de
iniciativa y decisién de las personas.

*  Cambios organizativos que supongan un esfuerzo importante adaptativo por parte de las personas trabajadoras sin tener
un sentido claro del rumbo, la finalidad o informacién adecuadas.

9. Nuevas Tecnologias:

»  Cambios econdmicos y organizativos como la transformacién digital, incorporacién de la robdtica y nanotecnologfa.
*  Tecnoestrés, teletrabajo y dificultades para desconectar.

10. Extra-laborales: doble presencia, situaciones personales complejas, dificultades
de conciliacion, etc.

Cuando se identifica un problema de estrés ligado al trabajo es necesario adoptar medidas para eliminarlo, prevenirlo, o
reducirlo. La implementacion de las medidas adecuadas es responsabilidad del empleador. En la definicién y aplicacion de estas
medidas se deberd contar con la participacién y colaboracién de las personas trabajadoras y sus representantes.

INTERVENCION EFICAZ

ANTE EL ESTRES LABORAL

La intervencion sobre el estrés laboral puede realizarse mediante acciones:

*  Colectivas, individuales o ambas.
»  Especfficas para los factores de estrés identificados o en el marco de una politica antiestrés mds general.

* Dirigidas a prevenir, eliminar o reducir los problemas de estrés ligado al trabajo, estructuradas en medidas preventivas o
correctivas.

Una vez establecidas, las medidas contra el estrés deberdn ser revisadas peridédicamente con el fin de evaluar su eficacia,
comprobar si se utilizan de forma dptima los recursos v si siguen siendo las adecuadas o necesarias.

En psicosociologia podemos implementar diferentes medidas de intervencién que clasificamos en tres grandes grupos de
actuaciones:

I. Medidas de Intervencion Primarias o medidas de prevencion en origen:

*  Deben priorizarse frente a los otros tipos de intervenciones (articulo |5. Ley del prl).

*  Su objetivo es eliminar o reducir la exposicion al riesgo modificando los estresores a nivel de la empresa y del entorno
de trabajo.

* Incluye todas las actuaciones preventivas que se dan antes de que los factores de riesgo psicosocial, los estresores, afec-
ten a las personas.

*  Sedirigen al conjunto de puestos de trabajo y personas trabajadoras, principalmente a grupos de riesgo
*  Es proactiva: trata de desarrollar recursos, fortalezas y estrategias adaptativas.

Proyecto AULA: Prevencion de riesgos psicosociales




Medidas de Intervenciéon Secundarias:

El objetivo es reducir la magnitud de riesgos que no se han podido evitar en su origen.
Incluye medidas preventivas durante la afectacion de los riesgos o cuando ya se han detectado los primeros sintomas.
Se dirige a personas afectadas, con sintomatologia de estrés y a puestos identificados con niveles de riesgo tolerables.

Consiste en medidas para aumentar recursos o resistencia de las personas ya expuestas, protegiéndolas frente a situacio-
nes de trabajo potencialmente estresantes; su objetivo es aumentar los recursos personales (individual o colectivamente).

Medidas de Intervencion terciarias o de Proteccion:

El objetivo es reparar las consecuencias de un riesgo que ya se ha materializado, minimizando los dafos.

Incluye intervenciones que se realizan después de que la salud se haya visto afectada.

Se dirige a personas que han sufrido dafios o situaciones identificados con niveles de riesgo importantes o intolerables.
Es reactiva; trata de reparar el dafio, curar y evitar recafdas.

En esta gufa nos centraremos en las medidas de Intervencion Preventivas o Primarias, y en las siguientes gufas lo realizaremos
sobre las medidas de Intervencion.

MEDIDAS PREVENTIVAS
DEL ESTRES LABORAL

Siguiendo los principios de accion preventiva (art. |15 de la Ley
de Prevencion de Riesgos Laborales) se deben adoptar medidas
preferentemente organizativas y colectivas antes de aplicar
medidas individuales, por lo tanto, las medidas de Prevencion
Primaria o sobre la organizacion son las prioritarias.

Medidas Preventivas sobre el entorno fisico de trabajo:

Mejorar los aspectos medioambientales, dotando al lugar de trabajo de unas condiciones acUsticas, de iluminacion y tem-
peratura confortables.

Disefiar los espacios de trabajo con las medidas necesarias para prevenir situaciones de violencia externa (video-vigilancia,
barreras fisicas, personal especifico de seguridad, mecanismos de alarma, etc.).

El disefio del mobiliario v los equipos de trabajo debe seguir los requisitos ergonémicos, permitiendo una adecuada adap-
tacién a las caracteristicas de cada persona.

Dotar a las personas de los medios y equipos preventivos y de proteccién necesarios para realizar sus funciones con
seguridad.

Enriquecimiento del puesto de trabajo:

Rotacion, alternancia de puestos de trabajo; asi como ampliacidn y enriquecimiento del puesto, para evitar el trabajo
mondtono o bien para evitar una excesiva fragmentacion del trabajo.

Proporcionar mds o mejores recursos materiales, asi como las personas necesarias para alcanzar los objetivos propuestos.

Fomentar el trabajo en equipo, por ejemplo, mediante modelos como Grupos de trabajo semiauténomos, orientados a
ser Equipos de Alto Rendimiento.

Dotar de autonomia a cada persona, tanto decisional (como hacer su trabajo, delegando la toma de decisiones) como
temporal (cudndo hacerlo; posibilitando flexibilidad dentro de la jornada).

Facilitar un Feedback efectivo y de mejora sobre la tarea efectuada y las pautas necesarias para alcanzar los resultados
esperados.
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3. Tiempos de trabajo:

» Establecer sistemas adecuados de rotaciones, por ejemplo, los denominados turnos anti-estrés que evitan realizar mds de
dos noches consecutivas.

* Facilitar los horarios y turnos con la maxima antelacion posible para poder facilitar la conciliacién personal, familiar y pro-
fesional.

4. Gestion de personas:

»  Favorecer la adecuacién persona- puesto: elaborando y actualizando las Fichas de Descripcién de Puestos (job descrip-
cion), incluyendo competencias profesionales soft o blandas; estableciendo procesos de seleccién adecuados para atraer
a los candidatos mds valiosos y cuidando su incorporacién (on-boarding).

*  Facilitar la seguridad en el empleo, mediante formas estables de contratacién.

»  Establecer programas de formacién y desarrollo para desarrollar las competencias; como son métodos como el coaching
o el mentoring.

*  Procedimientos de evaluacidn y desempefio, como son las evaluaciones 360°.
*  Sistemas de retribucién y compensacion transparentes; sin olvidarnos del importante salario emocional.
*  Favorecer la igualdad (de oportunidades y de resultados; es decir equidad) y diversidad.

* Implementar la polivalencia y fomentar nuevas formas de trabajar, como es el Smartworking que flexibiliza ademds de los
tiempos de trabajo, el espacio, las funciones y las relaciones entre las personas, utilizando para ello herramientas como el
trabajo por proyectos, el liderazgo por confianza, etc.

Clarificacion de funciones y competencias:

- Estableciendo objetivos consensuados, definiendo y explicando con claridad qué tareas debe realizar cada persona
y qué se espera de los resultados de su trabajo.

- Facilitando la informacién necesaria, suficiente y con anterioridad, para evitar bulos e incertidumbre; mediante
herramientas tradicionales (tablones de anuncios, intranet o correos electrénicos) y aplicaciones colaborativas de
productividad.

- Mejorando las comunicaciones: mediante reuniones de trabajo efectivas, reuniones de seguimiento individuales y
favoreciendo el trabajo en equipo mediante actividades de teambuilding.

5. Gestion del cambio y reestructuracion:

* Establecer sistemas y procesos de gestién de cambios con antelacién suficiente fomentando la participacion de todas las
personas de la organizacidn, por ejemplo, mediante roles como Agentes o Embajadores del cambio y trasladando infor-
macién puntual, precisa y veraz.

* Ante cambios importantes organizacionales significados como fusiones, ventas o reducciones de plantilla, establecer
procedimientos que sean sensibles con las necesidades de las personas, en especial, cuidando el proceso de salida de la
organizacion.

*  Apostar por sistemas de gestion de proyectos basados en metodologfas dindmicas y flexibles como es el agilismo.
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CONCLUSIONES

Una cultura organizativa centrada en las personas, que
tenga en cuenta sus condiciones extra-laborales para facilitar
la conciliacion, fomentara su sentido de pertenencia y su
compromiso, lo que resultara en mejores niveles de salud,
satisfaccion y productividad.

Algunas condiciones de éxito de un programa de intervencion psicosocial son:

* Implicacién efectiva de la Direccién en todas las fases del proceso: compromiso explicito, aportacién de recursos, inter-
vencién visible en las distintas etapas.

*  Contar con el asesoramiento de expertos en la salud y bienestar de las personas, como somos los profesionales de la
Psicologfa del Trabajo.

* Disefar estrategias de cambio prolongado, a largo plazo.

» Participacion activa de las personas trabajadoras y sus representantes.

* Esaconsejable instaurar los cambios de manera progresiva para ir evaluando su efectividad.

*  Las medidas implantadas requieren de ciertos ajustes para su optimizacion.

Complementariamente, a como se refleja en la gufa sobre Medidas de Prevencidn y Gestién Individual, se recomienda poner
en marcha medidas dirigidas a la intervencion sobre las personas trabajadoras; por ejemplo, mediante la ampliacion y mejora
de las estrategias individuales de afrontamiento, especialmente en los casos en los que es dificil aplicar determinadas medidas
organizativas. Se trata de ampliar y mejorar mediante la formacién los recursos personales de los trabajadores para afrontar las
situaciones cotidianas, reduciendo asi el desequilibrio que produce la situacién de estrés. En las siguientes gufas se facilita infor-
macion en este sentido.

El Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid ofrece servicios de mediacién, informacion y apoyo sobre riesgos psicosociales,
atendido por profesionales colegiados, expertos en Salud Laboral, pertenecientes al Grupo de Trabajo de Salud Laboral del Colegio.
Puede contactarse a través de la pagina www.copmadrid.org y a través de los correos electrénicos: riesgospsicosociales@
cop.es ¢ instituciondemediacion@cop.es. Cuesta de San Vicente, 4 Planta 4. 28008 Madrid. Tel. 91 541 99 99.

El Servicio de Intermediacion en Riesgos Psicosociales del Instituto Regional de Seguridad y Salud en el Tra-
bajo de la Comunidad de Madrid ofrece un servicio de asesoramiento e intermediacion para empresas y trabajadores sobre
riesgos psicosociales laborales. C/ Ventura Rodriguez, 7. 28008 Madrid. Tel. 91 420 58 33-91 420 6l 2I. Correo electrdnico: irsst.
sirp@madrid.org
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