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Notes sobre I'estres en I'ambit laboral

1.

Introduccié

Avaluar I'estres exigeix, préeviament, un esfor¢ de concrecio de I'ambit d’actuacié amb la finalitat
d’evitar confusions conceptuals prou freqiients tant en la literatura cientifica com en la de difusio
general.

Conceptualment, definim I'estrés segons els tres models tedrics basats en I'evidéncia cientifica:
el de Karasek, 1979, demanda-control-recolzament social; el de Siegrist, 1999, locus de control i
autoritat per decidir; i el de Frakenhaeuser/Lundberg, 2001, relacié entre la tensié emocional i la
situacié social, amb les respostes fisiologiques.

Lazarus y Folkman, 1986, proposen un model d'afrontament individual segons el qual la persona
interpreta les situacions, cosa que modifica la seva percepcié dels estressors. En prevencio de
riscos laborals, aquest model no el podem considerar nuclear, perqué posa el seu nivell
d'intervenci6 sobre I'individu i no permet enfocar I'origen en I'entorn laboral.

Goleman, 1995, defineix les emocions com un determinant de les pautes del comportament, de
la memoria i dels aspectes cognitius, cosa que entenem té importancia en I'avaluacio de la salut,
perd no en 'origen del risc, que es centra en els factors de risc psicosocials.

L'estrés laboral és el resultat de I'exposicié a un nivell alt d’exigéncies psicosocials (factors de
risc psicosocial: exigencies cognitives, emocionals, de ritme, de responsabilitat, etc.) amb pocs
elements de control (promocio laboral, formacié, participacid, autonomia, rol, etc.) i baix suport
social. El suport rebut per part dels col-laboradors, companys i responsables jerarquics és el
modulador més important de I'estrés laboral.

L'estrés és un procés necessari per a la vida i facilita i/o permet I'adaptacio als canvis (eustrés).
Només quan hi ha un desequilibri entre els esfor¢os i les recompenses es produeix una sindrome
amb greus conseqiiéncies fisiques, mentals i, també, negatives per a l'efectivitat a la feina
(distres). En aquest desequilibri, hi tenen, tanmateix, un pes especific el perfil de personalitat
dels treballadors exposats, els estressors vitals, les estratégies i les respostes individuals o
mecanismes d’afrontament, aixi com la doble preséncia o doble rol familiar/laboral que presenta
perfils clarament sotmesos a diferencies de génere.

En aquestes notes es pretén identificar els métodes d’avaluacio de I'estrés que compten amb un
aval cientific, i que, alhora, siguin (tils per aconseguir aquest objectiu concret, entenent que, en
cap cas, no poden substituir la preceptiva avaluacio de riscs psicosocials.
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Per a I'avaluacié del risc, dels métodes preventius i de les conseqiiéncies sobre la organitzacié,
s’han d'utilitzar els métodes técnics i preventius disponibles. Per a la intervencié sobre les
persones, tant a nivell d’avaluacié6 com de vigilancia de la salut, la identificacié del perfil de
susceptibilitat individual i les mesures preventives d'intervencio individual seran els instruments
especifics, sanitaris i psicologics.

Per tant, és important diferenciar els estressors laborals com a font de risc de I'estrés laboral
consequencia de I'exposicié en aquest risc per part de les persones.

Es recomanable elaborar, seguint aguest mateix esquema, notes que facilitin I'abordatge d’altres
riscos psicosocials diferents de I'estrés com sén: I'exposicié a la turnicitat i a la nocturnitat, el
burn-out o sindrome del cremat, la fatiga mental i la violéncia en el treball.

2. Justificacio

D’una banda, l'obligacié expressada a la Llei de prevencié de riscs laborals de prevenir els riscs
psicosocials, com a factors desencadenants en els treballadors de problemes en la seva salut i en
el seu benestar, aixi com de dificultats en les relacions interpersonals, d’absentisme i de baixa
productivitat.

D’altra banda, justifiquen la intervencid preventiva sobre I'estrés i sobre els factors estressants,
les elevades despeses que ocasiona, tant economiques com en recursos humans, a les
empreses i als organismes a causa de la seva concurréncia i abast: Segons un estudi de la
Comissié Europea, el 28% dels treballadors europeus pateix estrés (Fundacié Europea per a la
millora de les Condicions de Vida i Treball, 1999).

L’estrés, doncs, constitueix un indicador directe del grau de salut de les empreses i de les
organitzacions, de la seva estructura, dels seus recursos, de les relacions interpersonals dels
seus treballadors i, en definitiva, de la seva produccio.

Per tant, millorar I'ambit laboral mitjan¢ant la intervencié preventiva sobre els factors estressants i
I'estreés esdevé un benefici, no només, per a la salut individual dels treballadors, la qual cosa és
primordial, sing, també, per a la millora del seu rendiment, i de la qualitat del seu treball.

3. Definicions i conceptes

3.1. Factors de risc psicosocial que incideixen en la génesi de I'estrés

Son caracteristiques de les condicions de treball i de la seva organitzacié que influeixen
negativament en la salut dels treballadors i en la productivitat. Els factors de risc psicosocial
es poden reunir en 4 grups principals atenent a:
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3.2.

La demanda.

L’excés i la manca de treball.

La manca de temps per acabar la feina de forma satisfactoria, tant per a un mateix
com per als altres.

La manca de descripcid clara de les tasques corresponents als llocs de treball o de
la cadena de comandament.

La existéncia de responsabilitats amb poca autoritat.

Les condicions de treball fisic desagradables o perilloses.

La possibilitat que un petit error 0 una manca momentania d’'atencié tinguin
consequeéencies serioses 0, fins i tot, desastroses.

La recompensa.

La manca de reconeixement i recompensa al bon rendiment laboral.

La impossibilitat d’exposar les queixes.

La inseguretat en el treball o la débil estabilitat del treballador en el lloc de treball que
ocupa.

El control.

Els metodes de treball poc participatius.

La dificultat de promocio.

La poca capacitat per prendre decisions.

Insatisfaccié per la manca de control o de seguiment del resultat de la feina feta o
del producte acabat.

La manca de formacio

La manca de possibilitats d'utilitzar amb eficacia el talent i els coneixements i les
capacitats personals.

El suport social.

La manca de cooperacio i de recolzament per part de superiors, companys o0
subordinats.
Les exigéncies en conflicte amb els valors étics personals.

Qualsevol combinacié dels anteriors factors.

Consequéncies dels factors de risc psicosocial.

L'existéncia de factors de risc psicosocial pot donar lloc a I'aparicié d'estres, el qual es pot
definir com el conjunt de reaccions emocionals, cognitives, fisiologiques i de comportament
reactives a aspectes adversos, tant generals com de contingut de la feina, de I'organitzacio i
de I'entorn. Es caracteritza per un estat d'excitacié i d’'angoixa, amb la freqiient sensacié de
no poder fer front a la situacio.
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3.3. Instruments d’'avaluacio psicoldgica d’estrés.

Per avaluar I'estrés laboral es necessari utilitzar diferents instruments que poden anar
dirigits a:

% L'estudi i 'avaluaci6 dels estressors com a font de risc, la qual cosa constitueix I'objecte
fonamental de la psicosociologia aplicada.

< L'estudi dels seus efectes i consequiéencies sobre lindividu en particular, la qual cosa

constitueix I'objecte de la vigilancia de la salut. També, serveix per detectar les persones

especialment sensibles i els estressors vitals.

Els instruments d’avaluacié indicats com els més (tils, entre d’altres, son:

a) Llistes de control (“checklists”).
b) Sistemes i dades administratives.
c) Qduestionaris i escales.

a) Les llistes de control son un instrument que permet l'autoavaluacié dels propis
treballadors amb I'objectiu d’identificar els riscos (estressors) que poden ocasionar
I'estrés en el lloc de treball.

Aquestes llistes, constitueixen, doncs, el primer pas per a I'avaluacio de riscos laborals.

b) Els sistemes i les dades administratives serveixen per completar I'avaluacié de I'estat de
salut de I'organitzacié i/o dels individus que la formen.

S’ha de considerar que moltes de les consequencies negatives de I'estrés es poden
recollir a partir de baixes laborals, absencies, baixa puntualitat, index d’accidents, etc.

c) Existeixen gran quantitat de tecniques de mesura (qlestionaris, escales)
confeccionades per avaluar els diferents aspectes de I'estrés laboral.

A '’ANNEX I, es recullen els instruments (questionaris, escales) recomanats per avaluar
i analitzar les diverses variables de I'estrés i els seus factors de risc.

La majoria d’aquests instruments sén especifics per estudiar I'estrés, al marge d’altres
riscs psicosocials.

Una altra técnica o instrument d’avaluacié de factors de risc psicosocial, quan encara manca
l'avaluacié preceptiva dels llocs de treball, o bé, per complementar-la en casos puntuals,
consisteix en la practica d’entrevistes semidirigides (ANNEX 11):

Per tal de poder arribar a fer un bon diagnostic, el tecnic ha de conéixer en profunditat les
proves (tests, qlestionaris) i les técniques (entrevistes) d’avaluacié existents, ja que haura
d'utilitzar el seu propi criteri per aconseguir la combinacié ideal que li permeti determinar i
descriure la situacié amb la maxima exactitud possible.

4
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L'entrevista permet contrastar el relat de la persona entrevistada amb el comportament
observat i, al mateix temps, coneixer la racionalitzacié que fa de les seves experiéncies i les
motivacions que I'empenyen a actuar.

Aixi, doncs, per tal que els estudis per determinar I'existencia, o no, d'estrés siguin
complets, és molt recomanable realitzar entrevistes d’aquest tipus al personal de l'area
objecte de I'avaluacio.

La seva finalitat és avaluar més els aspectes qualitatius de l'estrés que no pas els
guantitatius, de manera que caldra tenir molt en compte la descripcid6 que ofereix
I'entrevistat sobre determinats elements, esdeveniments, processos o0 persones.

Caldra seleccionar els informadors d’acord amb els coneixements que tenen de I'assumpte
objecte d’'estudi, d’'acord amb el lloc de treball que ocupen i d'acord amb les seves
especifiques caracteristiques personals o socials.

Es recomana que aguestes entrevistes no sobrepassin els 20-30 minuts de durada.

4. Vigilancia de la salut dels treballadors

El cos huma és un sistema viu, obert. Una de les seves caracteristiques critiques és el
manteniment de I'equilibri del seu sistema intern.

Els estimuls o situacions que poden provocar la necessitat de mobilitzar recursos per respondre a
la seva demanda o per recuperar I'equilibri inicial S"anomenen estressors o situacions estressants.
En les situacions d’estrés s’estableix una relacié molt estreta entre el sistema endocri, el sistema
nerviés autonom i I'hipotalam, de manera que la resposta del cos a un estressor és la mobilitzacio
neuroquimica coordinada de tots els mecanismes d’adaptacié disponibles. Aquest complex patréd
de successos requereix una elevada despesa d'energia. Aixi, I'estrés és, simplement, la
consequencia de I'esfor¢ del cos per adaptar-se a un ambient canviant.

m/v pituitaria\
estressor—p-cortex cerebral— hipotala \ adrenals

S.N.A. /

L'estrés laboral fa referéncia, doncs, a les situacions que suposen grans demandes psicologiques
al treballador, el qual, a la llarga, pot esgotar els seus recursos per respondre-hi, amb I'aparicié de
consequencies que poden arribar a ser importants.

Per tant, una demanda excessiva, pel que fa als recursos de qué es disposa, desencadena una
série de respostes organiques d'adaptacié que comporten alteracions fisiologiques i reaccions
emocionals negatives (ansietat, ira i depressio en sén les més importants).
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Cal, doncs, tenir en compte que és molt important la percepcié personal de la situacié estressant:
I'individu fa una estimacié de les consequiéncies negatives que la situacié pot tenir per a ell i, si
cal, avalua els seus recursos per afrontar el possible perill. Si conclou que les consequiéncies sén
amenagadores i els recursos escassos, apareix la reaccio d'estrés, la qual pot disminuir i
augmentar d’'intensitat depenent dels resultats de les constants reavaluacions que I'individu fa de
la situacio.

4.1. Simptomes d'estres.

Entre els principals simptomes de estres, cal destacar:

Simptomes - Augment de la freqiiéncia cardiaca
fisiologics: - Elevacio de la tensi6 arterial
- Sudoracié

- Augment del ritme respiratori

- Augment de la tensié muscular

- Elevacio de la glucémia

- Disminuci6 de I activitat digestiva
- Sequedat de boca

Simptomes - Ansietat
cognitius: - Preocupacions
- Confusio

- Dificultat per prendre decisions
- Dificultat de concentracié

- Oblits

- Disminuci6 de l'autoestima

- Depressio

- Fatiga

- lrritabilitat

Simptomes - Tremolor
motors: - Parla rapida
- Tartamudeig
- Trastorns del son
- Augment o disminucié de les ganes de menjar
- Augment del consum de drogues: tabac, alcohol,
psicofarmacs,...

4.2. Conseqléncies de l'estres.

7

<  Damunt I'individu

En un principi I'estrés pot fer més dinamica I'activitat de I'individu i provocar un increment
de recursos com ara un augment de l'atencié i de la memoria i, en conseqliéncia, un
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augment de la productivitat. No obstant aix0, a la llarga els recursos per enfrontar-lo
s’esgoten i apareix el cansament i la logica disminucié del rendiment.

Les principals conseqliéncies de l'estres en [lindividu son les malalties croniques
d’adaptacio. Es consideren originades per la resposta inadaptada de I'organisme davant
un o més agents externs, els quals provoquen els canvis bioquimics i
neuroendocrinologics del cos, en un intent per adaptar-se a I'estressor.

En una situacié ideal, la SAG (sindrome d'adaptacié general) actua perfectament i
'estressor queda impotent, perd en la realitat ning no té un SAG perfecte |,
freqlientment, el grau d’ imperfeccié és tan elevat que la malaltia n’és un resultat derivat.

Aixi, doncs, les malalties originades per I'estrés o malalties d’adaptacié no sén el resultat
directe d’'un agent extern (ex.: infeccid), sind la conseqiiéncia de l'intent imperfecte de
I'organisme per fer front a 'amenaca plantejada per un 0 més agents externs.

Aquestes conseqliéncies negatives que l'estrés té per a la salut, s’experimenten amb
més freqiiencia en el moén laboral. Aixo és degut a quée passem gran part del nostre
temps a la feina.

Qualsevol alteracié o desajust, fisic, psicosomatic 0 mental és compatible amb l'estrés i
entre els trastorns més freqlients cal citar:

e Hipertensio

¢ Malaltia coronaria

e Taquicardia

o Aritmies cardiaques episodiques

cardiovasculars

e Descompensacié de I'asma bronquial
e Sindrome d’hiperventilacié
respiratoris e Altres: taquipnea, dificultats
respiratories episodiques (dispnea),
sensacio d'opressio toracica

immunologics o Déficits immunitaris

e Descompensacio de I'hipertiroidisme

¢ Descompensacié de I'hipotiroidisme

endocrins e Descompensacio de la sindrome de
Cushing

e Descompensacio de la diabetis

o Dispépsia funcional: aerofagia,
molésties digestives, digestio lenta,
restrenyiment, dificultat de deglucié

gastrointestinals per espasmes esofagics, etc.

e Ulcera péptica

¢ Sindrome de l'intesti irritable

o Colitis ulcerosa
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dermatologics

Pruija

Sudoracié excessiva

Dermatitis atipica

Herpes

Altres: alopécia, urticaria cronica,
hipersecrecio de greix cutani
(seborrea, acne), rubor facial,
tricotilomania

neurologics

Cefalees

musculoesquelétics

Dolor articular i muscular

Augment del to muscular

Tics, tremolor i contractures musculars
Bruxisme

Alteracio del reflexos musculars

sexuals

Impoténcia

Ejaculacié precocg

Coit dolorés
Alteracions de la libido

%  Consegueéncies de I'estrés sobre I'organitzacio.

Cada persona que pateix estres paga un elevat preu pel que fa a la seva salut personal,
pero, també, suposa un alt cost per a I'empresa on treballa, ja que:

augmenta I'absentisme laboral.

e hi ha major rotacio i fluctuacié de personal.
e disminueix el rendiment fisic.

¢ disminueix el rendiment psiquic.

e disminueix la qualitat de la feina.

e augmenten els accidents.

e s’han de pagar indemnitzacions per conceptes de reclamacio.

5. Control i prevenci6 de I'estrés

El control i la prevencié de I'estrés laboral es pot portar a terme, fonamentalment, a través de:

5.1. La prevencié nivell organitzatiu, amb [|"articulacié d'organitzacions laborals no estressants,

les quals es caracteritzen pels seguents aspectes:

x4

e

A

del seu entorn laboral.

< Equilibri en el volum de treball (ni excés ni defecte).

Objectius, missions i instruccions clares per a tots/es els/les integrants de I'organitzacio.
Sempre que sigui possible, participacié directa del personal en les decisions i en la vida
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5.2.

5

%

e

A

5

%

Fluidesa en les comunicacions.

Treball en equip.

Responsabilitats i deures en consonancia amb els llocs de treball (ni excés ni defecte).
Assignacio de temps suficient per a la realitzacio dels treballs.

Proporcionar recolzament, afecte i reconeixement a totes les persones que formen part
de l'organitzacié.

Manteniment i increment de les capacitats i competéencies de tot el personal.

Protecci6 del personal davant els riscos de violéncia (quan aquest risc existeixi).
Supressio de I'exposicio a factors fisics nocius.

Evitar la discriminaci6 i la intimidacié, tant del grup com individual.

Distribucié (no-concentracioé en poques persones) de les activitats amb riscos importants
(transcendéncia o costos d’errors, etc.).

Soluci6 dels problemes de relacions interpersonals.

La prevencio a nivell individual, incorporant a I'estil personal de cada treballador/a unes
determinades formes o habits de treball i de vida.

Entre les actuacions que es poden dur a terme en la prevencié de 'estrés destaquen:

5.2.1. Lavigilancia de la salut.

5.2.2. Lapromocié de la salut.

5.2.3. Lareducci6 de les fonts d’estres:

%  Gestionar adequadament els temps de treball i el personal.

< Dormir les hores adequades.

%  Procurar no fer coincidir diversos canvis importants en els entorns laboral i personal.
% ldentificar les prioritats de la feina i personals.

%  Treballar a un ritme adequat.

% Delegar alld que no es pot assumir en altres persones.

< Comentar els problemes i les situacions estressants amb les amistats.

« Aprendre a dir “no” en determinades situacions de treball.

5.2.4. La practica de técnigues de relaxacio:

< Realitzar activitats ludiques que gratifiquin.

% Fer exercici fisic (gimnastica, natacid, esports, etc.).
< Controlar la respiracié.

% Realitzar exercicis de relaxacio.

% Visualitzar situacions que relaxin.

% Rebre massatges.

5.2.5. La proteccio davant la tensio:
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5.3.

< Evitar formes destructives de combatre I'estrés (consum excessiu d'alcohol, tabac,
cafe, etc automedicacio, consum de drogues).

< Seguir una alimentaci6 adequada.

%  Fer controls medics de forma periodica.

5.2.6. El Control de les idees:

< Centrar-se en els aspectes positius de les situacions.
% Desenvolupar habilitats per generar alternatives.

% Ocupar la ment en coses diferents a la feina.

% Canviar les idees irracionals per altres de racionals.

El rol dels serveis de prevencid de riscos laborals.

El rol dels serveis de prevenci6 de riscos laborals esta molt determinat per les
consideracions seguents:

% Dins les activitats preventives de I'estres, sén d’eleccié:

e Les mesures organitzatives a nivell d’avaluacié de factors de risc i de les seves
consequéncies les quals incideixen directament sobre I'organitzacio del treball i la
milloren, com, també, milloren la carrega de treball, les oportunitats, el temps de
treball i les relacions interpersonals.

e Fer propostes de millora d’organitzacié.

e Fer tasques de formaci6é per sensibilitzar I'organitzacié i donar eines de millora i
enriguiment a nivell microorganitzatiu.

K/

% Com a mesures més immediates, es poden fer:

e Modificacions parcials.

e Aplicar tecniques cognoscitives, per tal de millorar la percepcié que, de l'estres, en
tenen les persones i, aixi mateix, millorar les estratégies de qué disposen per fer
front a les situacions estressants i als estressors laborals i/o vitals.

% La superacio de I'estres és una habilitat que, en molts casos, es pot adquirir.

Atés tot aix0d que s’ha explicat fins ara, queda clara la conveniéncia que bona part de les
activitats de prevencié de l'estrés que han de desenvolupar directament els serveis de
prevencio, estigui articulada entorn a programes de formacié (tallers o cursos) dirigits a tot el
personal, sense excepcio i sense que aixo suposi I'exclusio d'altres tecniques.

A més de participar en la formacio de la prevencio i el control de I'estres, cal incidir en la

importancia que els serveis de prevencié participin en tots els processos que tinguin a veure
amb els dissenys de I'organitzacié

10
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5.4. Programacié de continguts dels tallers de prevencio de I'estrés laboral.

Encara que cada taller ha de programar-se en funcié de les caracteristiques dels/de les
participants, una programacio d’orientacié de continguts podria ser la seglent:

RS

% Objectius.
» Continguts i la seva justificacio.
» Integracid, sensibilitzacié i motivacio del grup.
» Avaluacio individual de les condicions de treball i dels nivells d’estrés dels integrants del
grup de formacio.

Definicio d'estres.

Simptomes de l'estrés.

Classes d'estres.

Tipus d’estressors.
< Causes organitzatives de I'estrés laboral.
Consequeéncies de I'estres laboral (fisiques, psicologiques i de treball).

Prevenci6 de I'estrés laboral.
% Que fer individualment? (reduir les fonts d’estres, controlar les idees, protegir-nos de la
tensié, practicar técniques de relaxacio).

< Que fer respecte de I'organitzacio.

% Els canvis d’actituds.
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S’ha de procurar que I'abordatge de la formacié sigui, fonamentalment, practica i que les
activitats estiguin dirigides a donar eines de sensibilitzacié i instruments de resposta.

Atesos els objectius que es persegueixen, convé que la durada del taller sigui llarga. Cal
pensar en unes 25-30 hores, que no forcosament han de ser seguides, siné que es poden
subdividir en moduls que s’adaptin a les conveniéncies del possibles educands.

Es molt convenient que els/les docents, a més de técnics/ques coneixedors/es de la
matéria, en siguin bons/es transmissors/es. També, és recomanable ser molt acurat amb els
mitjans didactics que s'utilitzaran.

5. Legislacio.

Llei 31/1995, de 8 de novembre, de prevencié de riscos laborals,

Reial decret 39/1997, de 17 de gener, pel qual s’aprova el Reglament dels serveis de
prevencio.

« Decret 312/1998, d'1 de desembre, pel qual es creen els serveis de prevencié de riscos
laborals per al personal al servei de I'’Administracié de la Generalitat.

K/ 7
0.0 0‘0

11



Generalitat de Catalunya

Departament de Governacio

i Administracions Publiques

Direccié General de la Funcié Publica

Notes sobre I'estrés en I'ambit laboral

6. Bibliografia.

7
*

% Estrés Laboral. Dr. Antonio Cano Vindel. Sociedad Espafiola para el Estudio de la Ansiedad i
el Estrés.

Psicologia y Salud. Control del estrés y transtornos asociados. Autor: José Ma. Buceta,
Ana Ma. Bueno. Editorial: Dykinson,S.L.. Madrid ,1995.
http.//www.psycologia.com/articulos/

Control del estrés laboral. Eudema psicologia. Recursos humanos. Peird, José Ma.,
Salvador, Alicia. 12. ed. Abril 1993.

Estrés y trabajo. Una perspectiva gerencial. lvancevich,John M., Matteson, Michel T., Ed.
Trillas.12. ed. Febrero 1985.

NTP 439: El apoyo social. Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo.

NTP 574: Estrés en el colectivo docente: metodologia para su evaluacion. Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo.

% Guies de bona praxis. 1. Examen de salut basic. Departament de Sanitat i Seguretat Social).

7
*

e

%

X3

%

7
*

X3

%

X3

%

7
*

12



	Factors de risc psicosocial que incideixen en la gènesi de l
	Una altra tècnica o instrument d’avaluació de factors de ris
	Símptomes d’estrès.
	Conseqüències de l’estrès.

	5.4. Programació de continguts dels tallers de prevenció de 


