EL ESTRES EN SEGURIDAD PRIVADA



Esta publicacién forma parte del proyecto denominado ““La salud laboral en el sector de seguridad
privada. Factores de riesgo psicosocial y estrés en los vigilantes de seguridad privada’. N° de pro-
yecto 1S-037/2002 solicitado por la Federacién de Servicios de la UGT (FES-UGT) y financiado por
la Fundacion para la Prevencion de Riesgos Laborales.

EpiTa: Federacion de Servicios de la UGT (FES-UGT)
LABOUR

Direccion: Gregorio Lapaz Gazquez
Tomas Valdés Cifuentes
COoORDINACION: Méaximo Gutiérrez Sanchez

EqQuipo TECNICO: M2 Eugenia Gonzalez Torrent
Pilar Nova Melle
Javier Sanz Gonzalez
F. Javier Pinilla Garcia
Miguel Leiva Bernal

ILUSTRACIONES: Francisco Diaz Herrera
DISefO Y MAQUETACION: Martin&Reyes
ImprIME: Closas-Orcoyen, S.L.

D.L.:

2 El estrés en seguridad privada




Presentacion

La Federacion de Servicios de la UGT (FES-UGT) como integrante de la
Comisién de Salud Laboral del Sector de Seguridad Privada acord6

la solicitud de realizacion del estudio "El estrés en seguridad privada"

a la Fundacién para la Prevencion de Riesgos Laborales. La publicacion

gue aqui presentamos es producto de la citada investigacion, en la que
FES-UGT ha asumido la direccion técnica a través del departamento técnico
de la secretaria de formacion.

Por primera vez se aborda la problematica de los trastornos psicosociales
generadores de estrés y otro tipo de psicopatologias asociadas que suponen
un indicador de alarma de determinados riesgos de caracter psicosocial.

El sector de la seguridad privada, es un sector en donde estos riesgos
pueden agravarse debido a las condiciones laborales asociadas al
desempefio del trabajo. Es por ello por lo que hemos considerado la
necesidad de abordar un estudio de estas caracteristicas que nos permita
identificar los riesgos existentes al objeto de definir mecanismos de
prevencion y proteccion a partir de un disefio metodolégico y riguroso
trabajo de campo.

A partir del andlisis de los resultados, hemos podido obtener informacion
relevante sobre las condidiones de trabajo a fin de proponer medidas
adecuadas para su prevencion.

FES-UGT desea seguir siendo un referente en el analisis de la realidad
socio-laboral de los distintos sectores que componen nuestra Federacién
a fin de desarrollar una politica de salud laboral orientada a mejorar las
condiciones de seguridad y salud de los trabajadores del sector servicios.

Entendemos que corresponde a los agentes sociales asumir el protagonismo
relevante en lo que se refiere a las medidas de prevencion en los puestos
de trabajo, convirtiéndose la politica de salud laboral en una herramienta
estratégica y de vanguardia en la lucha contra los accidentes de trabajo y
las enfermedades profesionales.

Queremos agradecer el interés y colaboracién prestada por el equipo de
expertos de LABOUR ASOCIADOS, representantes de los distintos agentes
sociales y especialmente a todos los trabajadores del sector de Seguridad
Privada sin cuyas aportaciones este estudio no hubiera sido posible.

Gregorio Lapaz Gazquez
Secretario de Administraciéon y Formacion de FES-UGT

El estrés en seguridad privada 3



Indice

Introduccion
1. La seguridad privada

1.1. La profesion de vigilante de seguridad privada
1.2. Efectos del ejercicio de la profesion

1.2.1. La organizacién del trabajo

1.2.2. La propia actividad

1.2.3. Las relaciones laborales
2. ¢Qué es el estrés?

3. ¢Qué provoca el estrés? Organizacion del trabajo
y los factores psicosociales

4. Factores psicosociales relacionados
con el estrés laboral

4 El estrés en seguridad privada

10

[y

13

17

23




5. Consecuencias del estrés laboral
en la salud de los trabajadores

6. Como detectar el estrés

7. Como controlar el estrés
7.1. Introducir cambios saludables
7.1.1. Alimentacion

71.2. Ejercicio

8. La prevencién del estrés laboral
en seguridad privada

Anexo

Bibliografia

27

39

43

43

43

44

47

64

65

El estrés en seguridad privada 5



Introduccién

El desarrollo del trabajo en vigilancia de seguridad
privada presenta unas caracteristicas Unicas que derivan
en unos factores de riesgo susceptibles de producir
lesiones para la salud, bien en forma de accidentes bien
en forma de patologias, que a su vez hemos de
diferenciar entre fisicas y psiquicas. Sefialamos algunas
a titulo de ejemplo:

hematomas

ACCIDENTES Y ENFERMEDADES
DE LOS VIGILANTES
% Hematomas por Estrés
g golpes postraumatico
o .
‘s Lesiones por
£ disparo accidental
(%]
() . -,
2 Varices Depresion
°
"E’ Dermatitis Fatiga
f—
£ Alergias
(=
L

Al igual que otras muchas actividades, en el sector de la
seguridad privada hay que diferenciar los riesgos
derivados de la propia actividad y los producidos por el
puesto de trabajo. En relacion a este ultimo se debe
tener en cuenta que la mayoria de estos trabajadores de
seguridad son itinerantes, es decir su trabajo se
desarrolla en movimiento; por otro lado el cambio de
destino es también bastante frecuente, pues estan
sometidos a rotacion.
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Entre los principales riesgos se
encuentran:

0 Relacionados con la actividad:
agresiones y atracos, fatiga
fisica y psiquica, exposiciones
diversas, sobreesfuerzos,
sedentarismo, estatismo,
atropellos y choques, etc.

0 Relacionados con el puesto de
trabajo: los riesgos generales
del entorno, temperatura, ruido,
radiaciones, incendios, etc. Y
los riesgos especificos: golpes,
caidas, atropellos, etc.

Del riesgo de la actividad, del
puesto de trabajo y ademas

de la organizacion de éste emerge
el estrés laboral.

El estrés en los vigilantes de
seguridad es uno de los
principales riesgos a destacar.

A veces se piensa que estrés es
sinénimo de preocupacion, para
nuestro organismo el estrés es un
cambio, bueno o malo,
independientemente de su
naturaleza.

Es inevitable vivir cambios y
normalmente los necesitamos
para enfrentarnos a la vida
cotidiana y a la laboral, pero en
ocasiones son excesivos para el
individuo que los soporta llegando
a ser peligrosos.

El estrés adquiere cada vez mas
protagonismo en la sociedad y de
forma especial en el medio
laboral. Sélo en los ultimos afios

se ha comenzado a prestar
atencion a la importancia que
tiene el estrés en la salud y el
impacto econémico que ejerce en
la produccién y desarrollo de los
distintos sectores. A partir de la
toma de conciencia de esta
realidad, se han realizado
estudios y propuesto estrategias
para evitar o reducir el estrés en
el trabajo.

Segun una reciente investigacién
realizada por la International
Stress Management Association, el
53% de los trabajadores ha
sufrido estrés en el trabajo en
alguna ocasion. La Agencia
Europea para la Seguridad y Salud
en el Trabajo hacia publicas las
siguientes cifras a finales del afio
2002: el estrés afecta a mas de
40 millones de empleados en la
Unidn Europea, lo que significa un
28% del total de trabajadores, es
la causa del 50% del absentismo
laboral y supone un coste en
torno a 20.000 millones de euros
al afo, entre los gastos sanitarios
y el absentismo que conlleva, sin
contar la pérdida de
productividad. Se calcula que en
la Unién Europea se destina entre
un 3 y un 4% del Producto
Interior Bruto a paliar las
afecciones del estrés.

Los cambios en el medio laboral y
los avances tecnoldgicos han
desarrollado la actividad mental,
caracterizandose por la falta de
tiempo, una incertidumbre
general, situaciones incontrolables
constantes, ocupaciones ajenas a
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la tarea, etc. en definitiva,
proporcionando elementos que
incrementan la fatiga mental y
emocional.

El medio laboral actual provoca la
aparicion de agentes estresantes
fisicos, mentales y emocionales
gue producen una reaccion de
alarma inicial y pueden formar un
conglomerado global serio. La
forma en que afectan a las
personas depende de sus valores,
experiencias y adaptabilidad, pero
incluso un solo factor estresante
puede ser el desencadenante de
una situacion extrema.

Esta guia tiene por objeto ayudar
al lector, vigilante de seguridad
privada o delegado de prevencién,
a identificar sintomas de estrés,
informar sobre las causas que lo
pueden producir, sefialar factores
gue lo pueden incrementar, y qué
medidas es posible adoptar para
controlarlo y sobre todo
prevenirlo.

A lo largo de los capitulos de este
libro se expone de manera
grafica, aquello que debe
conocerse sobre el estrés laboral.
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Es el propio afectado el que
detecta una situacién personal
anémala, que le altera fisica y
psiquicamente. Como diferenciar
cuando una persona con una serie
de sintomas se pregunta si lo que
le sucede es 0 no estrés es algo
muy importante.

Esta guia intenta proporcionar
respuestas ante esa pregunta para
que el trabajador directamente
sea capaz, en primer lugar, de
identificar sus sintomas y
posteriormente saber cudl es la
forma de actuar més adecuada.
Proporciona sistemas sencillos de
autoevaluacion, qué hacer una vez
confirmado el padecimiento de
estrés, qué dice la ley al respecto,
qué puede hacer el delegado
sindical, qué medidas preventivas
debe adoptar la empresa, etc.

La guia resalta la importancia del
estrés laboral, poniendo de relieve
el peligro que supone para la
salud y cémo incrementa la
sensibilidad ante la seguridad,
haciendo a los trabajadores
expuestos al estrés mas
vulnerables a sufrir accidentes

de trabajo.




=

Capitulo 1

La seguridad privada

1.1. La profesion de vigilante

La primera caracteristica que define el trabajo de un
vigilante de seguridad privada es que desarrolla su
trabajo en una empresa ajena a la suya. Esta situacién
laboral esta regulada por ley.

La Ley 23/92 de Seguridad Privada
en el articulo 1.2 dice: “
Unicamente pueden realizar
actividades de seguridad privada y
prestar servicios de esta naturaleza
las empresas de seguridad y el
personal de seguridad privada, que
estara integrado por los vigilantes
de seguridad, los jefes de
seguridad y los escoltas privados
que trabajen en aquéllas, los
guardas particulares del campo

y los detectives privados”.

Prestar sus servicios en la empresa
cliente conlleva con frecuencia una
falta de identificacion e integracién
con la compaifiia a la cual
pertenece.

La segunda caracteristica de este
sector es el cambio constante de empresa cliente, los
vigilantes de seguridad privada pueden estar
permanentemente rotando por distintas empresas y
realizando su trabajo en areas muy diferentes. Pueden
ocuparse de la seguridad de un espectaculo, de la
vigilancia de una entidad bancaria, de un congreso de
un partido politico, etc.
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Areas bien diferentes que les van veces éstas son contradictorias y
a exigir actitudes también el vigilante se halla ante una
distintas, si bien con un punto en situacion de no saber qué hacer.

comun; la carga tensional. .
Finalmente, una cuarta

La tercera caracteristica del caracteristica es que al realizar
trabajo de vigilante de seguridad sus funciones en una empresa
privada es la ambigledad del rol ajena esta sometido a las

en relacion a la jefatura. Este condiciones de trabajo de ésta,
trabajador tiene un superior en su sin capacidad para intervenir ni
empresa pero también tiene otro participar en la mejora de las
donde presta sus servicios; el mismas, al margen de lo acordado
director de seguridad. Recibe por en su convenio sobre la seguridad
tanto, 6rdenes de dos mandos, a y salud en el trabajo.

1.2. Efectos del ejercicio de la profesion

El desempefio del trabajo de 0 La organizacion del trabajo.
vigilante de seguridad privada
desde el punto de vista de la 0 La propia actividad.

salud se puede sustentar en tres
pilares: 0 Las relaciones laborales.
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1.2.1. La organizacion
del trabajo

La jornada laboral del vigilante
de seguridad privada esta
regulada por el Convenio
Colectivo Estatal de empresas

de seguridad. Lo caracteristico del
sector es la jornada por turnos,

su prolongacién asi como el
trabajo nocturno.

El trabajo a turnos es diferente en
este sector, por ejemplo la
nocturnidad no es necesariamente
de 22 horas a 6 horas, puesto que
esta sometido al horario de los
clientes.

1.2.2. La propia actividad

El aislamiento, la incomunicacion
y la rutina son las caracteristicas
que definen el trabajo de
vigilancia. Analizando la actividad
cotidiana de un vigilante de
seguridad en su jornada laboral se
puede observar que se encuentra
en situacion de alerta
permanente, se caracteriza por
una hipoactividad que puede ser
seguida en breves segundos de
una hiperactividad.

1.2.3. Las relaciones
laborales

El salario de estos trabajadores es
diferente si realizan tareas de
vigilancia solamente, vigilancia de
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explosivos, o de transporte, etc.
En cualquiera de las modalidades
el salario total con pluses es
bastante precario, mas si se
consideran las escasas
perspectivas de carrera
profesional dentro del sector.
Debido a la baja remuneracién
muchos de los vigilantes tienden
a prolongar la jornada para
incrementar el salario.

Aplicados los anteriores conceptos
a la realidad, se puede constatar
que los vigilantes de seguridad
privada forman un colectivo que

El estrés en seguridad privada 11




sufre mas estrés que otros trabajadores del sector
servicios, como se puede ver en la siguiente
representacion grafica.

PORCENTAJE DE VIGILANTES DE SEGURIDAD CUYO TRABAJO
LES PARECE ESTRESANTE COMPARADO CON LA MEDIA
DE TRABAJADORES DE SERVICIOS

Nunca

CASI NUNCA

ALGUNAS VECES 341
38,8
FRECUENTEMENTE
SIEMPRE
40 50

B Total de trabajadores de servicios
Vigilantes de seguridad

Bases: Total de trabajadores de vigilancia privada.

Total de ocupados: Trabajadores de servicios de restauracion, personales, proteccion y vendedores de
comercio.

Fuentes: Cuestionario sobre factores psicosociales en Seguridad Privada. 2003.

Encuesta de Calidad de Vida en el Trabajo. Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales. 2002.
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Capitulo 2

¢Qué es el estrés?

Todos los estudiosos del tema coinciden en la gran
dificultad existente para definir el estrés, ello se debe a
las diferentes sintomatologias que produce en las
personas, a la multitud de causas que lo provocan, a la
complejidad que presenta su medicion y acotamiento, a
su dificil deteccion en algunos casos por el
encubrimiento de otros factores, a las diferentes
percepciones personales, etc.

Una definicion
genérica del estrés
muy aceptada es:
“respuesta del sistema
nervioso a una
situacion o
acontecimiento que

el individuo percibe
como amenaza”. Por
tanto es una estrategia
que adopta el
organismo ante

la necesidad de
adaptarse a todo tipo
de exigencias,
esfuerzos, cambios,
etc.

La Organizacién Mundial de la Salud define el estrés
como “el conjunto de reacciones fisioldgicas que
preparan al organismo para la accion”.

Segun la Comisién Europea el estrés es un “modelo de
reacciones emocionales, cognitivas, comportamentales

y psicoldgicas con aspectos negativos e invisibles del
contenido del trabajo, de la organizacién del trabajo y
del medio ambiente del trabajo. El estrés es causado por
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un desequilibrio entre nosotros y
nuestro trabajo, por los conflictos
de roles en el trabajo y fuera del
mismo y por el hecho de que no
ejerzamos un control razonable
sobre nuestro propio trabajo”.

El estrés tiene una doble
dimension, la fisiologica y la
psicoldgica. Asi ha sido definido
por S. Cohen, R.C. Kesler y L.V.
Gordon: “estrés es el proceso en
el que las demandas ambientales
comprometen o superan la
capacidad adaptativa de un
organismo, dando lugar a
cambios bioldgicos y psicoldgicos
gque pueden situar a las personas
en riesgo de enfermedad”.

Richard Lazarus considera el
estrés como “el resultado de la
relacion entre el individuo y el
entorno, evaluado por aquél como
amenazante, que desborda sus
recursos y pone en peligro su
bienestar”.

Hans Selye, dedicado al estudio
de los desequilibrios que
sucesivas situaciones negativas
causan en nuestro organismo,
consider6 que el estrés es la
causa de esos desajustes, y asi lo
definié como “la acomodacion de
una persona a situaciones nuevas
y la respuesta inespecifica a todos
los estimulos que trastornan su
equilibrio”.

A partir de la definicion de Selye
se comenzd a trabajar sobre el
Sindrome General de Adaptacién,

la forma cientifica de llamar al
estrés. Diversos estudiosos
consideran que se desarrolla en
tres fases: alarma, resistencia y
colapso o agotamiento. La primera
aparece inmediatamente después
de la percepcion de la amenaza.
Es el momento en el que el
trabajador se pone en guardia. La
fase de resistencia implica un
mantenimiento de la situacién
que, si se prolonga en el tiempo,
puede ocasionar consecuencias
negativas para el organismo,
como el agotamiento. En la dltima
fase el organismo aprovecha todas
las posibilidades de respuesta y
llega al momento de la rendicion.
Los sintomas mas comunes son el
abatimiento y la fatiga.

Como se puede comprobar, a
pesar de la dificultad mencionada
para definir el estrés, todos los
estudiosos del tema coinciden en
la combinacion de elementos
externos al individuo y cémo estos
interrelacionan generando una
respuesta fisiologica y mental.

Segun las diferentes definiciones
de estrés, es necesario que ocurra
un desequilibrio para que se
produzca el estrés como resultado
de unas demandas fisicas y
psiquicas al trabajador. Ante éstas
responde y se produce una
reaccion generalizada vinculada
al estrés. Asi denominaremos
agentes estresantes a los factores
gue causan esta respuesta y que
hacen que las personas se sientan
estresadas.




resistencia

Ante el estrés la primera reaccion
instintiva es de combate o de
huida. El resultado se puede ver
rapidamente porque éste
desaparece (Grafico n° 1).

GRAFICO N° 1

SECUENCIA A

Se produce estrés

Respuesta a la demanda

El estrés desaparece

(el trabajador se relaja porque
ha cumplido con su funcién)

abatimiento

Es un estrés normal, de muy corta
duracién y necesario para entrar
en accion. Pero hay otro tipo de
estrés que no desaparece de
inmediato sino todo lo contrario,
es acumulativo y conlleva efectos
negativos (Graficos n® 2, 3y 4).

GRAFICO N° 2

SECUENCIA B

Se produce estrés
Respuesta parcial
a la demanda
El estrés no desaparece

Acumulacioén de estrés
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GRAFICO N° 3

SECUENCIA C
Varias
demandas

Se produce estrés
Respuesta a algunas
demandas
El estrés no desaparece

Acumulacién de estrés

GRAFICO N° 4

SECUENCIA D

Demanda +
elementos externos
negativos

¢
¢
¢
¢

El estrés es una enfermedad que
surge ante la necesidad de hacer
frente a una situacién de posible
peligro, tras la cual el trabajador
se siente intimidado e incapaz de
encontrar una solucién por falta
de recursos. No siempre se
manifiesta frente a problemas
reales, a veces surge ante
expectativas, actuando de manera
anticipatoria, es decir ante un
futuro incierto, por ejemplo; un
cambio de destino en la empresa,
el nombramiento de un nuevo jefe,
la fusion con otra compafiia, etc.

16 El estrés en seguridad privada

Los empresarios restan
importancia a los peligros

del estrés, consideran que es
algo “normal” producto del estilo
de vida o del caréacter nervioso
de algunas personas, o incluso
admiten que el estrés esta

en el ambito laboral y afirman
que forma parte de la tarea,
que es inherente al hecho de
trabajar; en cualquier caso

los empresarios tienden a
minimizar la importancia que
tiene el estrés para la salud

y la seguridad.




Capitulo 3

¢Qué provoca el estres? Organizacion
del trabajo y los factores psicosociales

El estrés es un concepto que engloba una
amplia patologia y resulta muy complejo
de diagnosticar, al tiempo que las
consecuencias sobre la salud son muy
variadas. El modelo te6rico més
influyente hoy en el estudio del estrés
laboral, es el propuesto por R. Karasek.
Este relaciona las demandas (exigencias)
a que debe dar respuesta el trabajador
para desarrollar su tarea y el control
(autonomia) que él tiene respecto a la
forma, plazos y medios para realizarla.

Asi las tareas se pueden clasificar en
relacion a las exigencias del trabajo y al
control que el trabajador tiene sobre el
mismo.

EXIGENCIAS DE LA TAREA

Baja Alta Motivacion para

4. Poca . __—» el aprendizaje
AuTonomia/Z  Alta 1. Activo

CONTROL _ 5
EE 5 pocivo | 3 Mucha Riesgo de tension

' Sl > psicologicay
enfermedad fisica

La combinacion de estas dos variables da lugar a cuatro
tipos de tareas:

1. Trabajos activos: los trabajadores estan sometidos a
elevadas exigencias, pero cuentan con los medios para
poder controlarlas.

2. Trabajos pasivos: los trabajadores no tienen que
hacer frente a fuertes exigencias, ni cuentan con
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recursos como para influir sobre el
contenido de su trabajo.

3. Trabajos con mucha tension:
los trabajadores deben hacer
frente a elevadas exigencias y, al
tiempo, no tienen capacidad para
controlar las situaciones de
trabajo. Se deben adaptar
pasivamente a exigencias siempre
cambiantes y, a veces,
contradictorias. Estos trabajadores
estdn mas expuestos a sufrir
enfermedades.

4. Trabajos de poca tension: los
trabajadores se encuentran
sometidos a bajas exigencias y
tienen suficiente capacidad de
control para afrontar los
problemas que se presenten.

En términos generales el estrés
es mas elevado en las personas
que trabajan de noche; a turnos,
sobre todo cuando éstos son
rotativos y partidos; durante
jornadas largas o con horarios
irregulares, realizando con
frecuencia horas extraordinarias;
con horarios que hacen
incompatible o dificultan una vida
social y familiar; en distintas
franjas horarias, etc. Todas estas
circunstancias se producen de
manera habitual en los vigilantes
de seguridad privada.

No obstante, a pesar de los
aspectos comunes para todos los
trabajadores de la vigilancia, es
necesario diferenciar el estrés
inherente a las funciones a
desarrollar, distintas para cada

tarea de vigilancia, y el estrés
asociado a la persona.

A continuacion se analizan
las situaciones que pueden
provocar estrés, diferenciando
las dos perspectivas.

Desde la perspectiva
del trabajo:

LA SOBRECARGA/LA INFRACARGA
MENTAL DE TRABAJO

El trabajo de vigilancia se
caracteriza por someter

al trabajador tanto a una
sobrecarga como a una infracarga
de tarea. Pasa de mantener

una alta atencion sostenida en
situaciones 0 momentos de
necesidad a otras de subcarga
0 poco trabajo, en este caso

el trabajador realiza un esfuerzo
importante para mantener la
vigilancia.

Ambas situaciones se producen
también a nivel fisico.

LA PRESION EN TIEMPOS

Muchas de las tareas realizadas
por los vigilantes se desarrollan
bajo una presion de tiempos
marcada por el ritmo elegido
para la realizacion del trabajo,
definido desde la organizacion
y en otras ocasiones por las
exigencias del cliente que
establece horarios o plazos de
entrega.




EL DESAJUSTE ENTRE LOS
CONOCIMIENTOS DEL TRABAJADOR Y LOS
QUE EL PUESTO EXIGE

Un porcentaje alto de vigilantes
de seguridad posee una titulaciéon
superior a la requerida para el
desarrollo de sus funciones, por
tanto nos encontramos ante un
sector en el que
la mayoria de sus
integrantes estan
en una situacion
de subempleo.

LAS RELACIONES
CON LOS
COMPARNEROS

Las relaciones
con otros
compaferos de
la misma
empresa y que
desempefian las
mismas tareas
son nulas, debido
a que la mayoria
de los vigilantes
realizan sus funciones en la
empresa cliente y generalmente
en soledad.

LAS RELACIONES CON LOS SUPERIORES
O CON LOS SUBORDINADOS

Los vigilantes de seguridad, al
igual que no mantienen
relaciones de trabajo con sus
compaferos, tampoco las tienen
con los superiores. Estas se
limitan a recibir instrucciones,
destino, turno, etc.

DESEMPENAR PAPELES
CONTRADICTORIOS EN LA EMPRESA

Nos encontramos ante una
situacién de ambigledad del rol.
Los vigilantes de seguridad
privada no tienen el estatus de
policia y sin embargo sus tareas,
requerimientos, etc. si lo son.

LA INSEGURIDAD EN EL
TRABAJO

Los trabajadores de
este sector son
susceptibles de sufrir
todo tipo de violencia;
agresiones, amenazas,
insultos, etc. debido a
la soledad y
circunstancias en que
realizan su labor, la
nocturnidad, el
traslado de valores, la
vigilancia de personas
amenazadas, etc.

LA MONOTONIA GENERAL
DEL PUESTO

El trabajo de vigilancia puede ser
mono6tono, con tareas rutinarias;
repetir constantemente el mismo
gesto conlleva una estimulacién
psiquica demasiado escasa. La
subestimulacion de los procesos
mentales puede ocasionar estrés.

EL PLAN DE CARRERAS DE LA EMPRESA

Las posibilidades profesionales
son muy escasas y promocionar a
mejores puestos dentro del sector
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muy dificil, el anico cambio de
estatus posible se limita a pasar
de vigilante a vigilante de
transporte, de explosivos o
escolta.

EL TIEMPO DE TRABAJO; TURNOS,
IMPREVISTOS, PROLONGACION DE
JORNADA

Uno de los aspectos asociados al
trabajo que mas fatiga produce es
el horario laboral; en las tareas de
vigilancia trabajar
a turnos, cubrir
imprevistos, etc.
es parte
inherente al
funcionamiento
del trabajo.

LA FALTA DE
COMUNICACION
INSTITUCIONAL

La comunicacién
del vigilante de
seguridad con la
empresa a la
gue pertenece es
meramente
funcional. Por tanto, es escasa

y relacionada con lo estrictamente
laboral; destino, turno, tarea, etc.

LOS CAMBIOS EN LA ORGANIZACION;
FUSIONES, JOINT-VENTURE, VENTA, ETC.

El sector de vigilancia privada
vive actualmente un proceso de
concentracion en el que las
pequefias empresas estan
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desapareciendo y sobreviven las
mas grandes, con proyeccién
nacional o internacional. Esto
genera en los trabajadores una
situacion de incertidumbre.

LA RESPONSABILIDAD IMPLICITA DE LAS
FUNCIONES A DESARROLLAR

Las tareas de vigilancia conllevan
una gran responsabilidad sobre las
personas, las cosas, el dinero, etc.

LA CAPACIDAD PARA
TOMAR DECISIONES

Los vigilantes de
seguridad
privada estan
muy limitados a
la hora de tomar
decisiones por
varias razones;
cuando se trata
de proteccion a
las personas es el
cliente
contratante quien
impone su
decision, en la
vigilancia de
edificios es el director del mismo
o de la empresa contratante quien
lo hace.

LA INTEGRACION
EN LA EMPRESA

Por los aspectos mencionados
anteriormente, ademas de una
falta de participacion en la toma
de decisiones, al vigilante de




seguridad privada no le resulta
nada facil integrase en la
empresa que lo ha contratado.

EL MEDIO AMBIENTE FiSICO DONDE
SE DESARROLLAN LAS TAREAS

El entorno fisico en el que el
vigilante de seguridad realiza su
trabajo es en muchas ocasiones
a la intemperie, soportando
temperaturas elevadas en la
época estival y minimas durante
el invierno. Si se trata de un
local cerrado se vera afectado por
las mismas condiciones que el
resto de los trabajadores; hilo
musical, aire acondicionado,
ruido, polvo, etc., pero sin
posibilidad de intervenir

ni opinar.

Ademas de los factores
brevemente comentados, existen
otros que se exponen en los
siguientes cuadros:

EXIGENCIAS EN EL TRABAIO

TRABAJO CON EXIGENCIAS EXCESIVAS,
DESIGUALES

NUmero excesivo de clientes

Pluriempleo

Escasez de personal

Objetivos de rendimiento excesivos

Responsabilidades adicionales

TRABAJO EN ENTORNO PELIGROSO
O INSALUBRE

Iluminacién insuficiente

Temperaturas desagradables

Contaminacién acustica

Riesgo postural

Riesgo elevado de lesiones fisicas

Riesgo de agresiones

Riesgo de accidentes y
enfermedades

CLIMA LABORAL

TRABAJO EN ENTORNO HUMANO INGRATO

Altos niveles de acoso (Mobbing)

Ausencia de consulta

Aislamiento de los demas
compafieros

Exclusion de las reuniones sociales
del lugar donde se prestan los
Servicios

TRABAJO SIN CONTROL SUFICIENTE

Definicién poco clara de las
atribuciones

Exceso de papeleo

Control personal excesivo

Tareas mal definidas

Tareas incompatibles entre si
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CONDICIONES LABORALES FACTORES INTERPERSONALES

TRABAJO SIN RECONOCIMIENTO

Infravaloracion en el trabajo

Precariedad laboral

Inseguridad laboral

Remuneracién insuficiente

Estancamiento profesional

Realizacién de trabajos de escaso
valor social

Desde la perspectiva
de la persona:

Existe una serie de factores
personales e interpersonales,
susceptibles de aumentar el riesgo
de estrés en el lugar de trabajo.
Hay que tener presente que su
presencia no se traduce
necesariamente en una situacion de
estrés, depende no sélo de los
rasgos propios de cada persona,
caracter y personalidad sino del
momento en que se produce. Ante
un estimulo idéntico la misma
persona no siempre reacciona de
igual manera. En segundo lugar, no
se debe “etiquetar” a las personas.

FACTORES PERSONALES

Ser victima de una situacién de
violencia

Factores de estrés de origen
extralaboral

Dificultad para asumir las
responsabilidades laborales

Dificultad para asumir tareas
distintas

Inhibicion ante situaciones
comprometidas

22 El estrés en seguridad privada

Aislamiento social o fisico

Relaciones deficientes con los
superiores

Conflictos con otros miembros de la
empresa

Falta de respaldo de los superiores

Relaciones deficientes con los
clientes

Exposicion a los ataques de terceras
personas

Dependiendo de la situacién
personal e interpersonal que viva el
trabajador estara en disposicion o
no de combatir el estrés. Los
aspectos que mas influyen son en
primer lugar su propia personalidad,
que es una variable determinante,
pero ademas tienen notable
influencia la formacion, las
aspiraciones, las expectativas, la
salud, la presion familiar, social, etc.
y la situacion econémica.




Capitulo 4

Factores psicosociales relacionados
con el estres laboral

El estrés estd muy estrechamente relacionado con el
comportamiento de las personas en la sociedad. El
sentimiento de apatia hace que el individuo esté
desmotivado ante cualquier estimulo externo y se “cierre”
en si mismo. El miedo que acomparia al estrés es un
sentimiento muy comdn, la forma natural de reaccién

es la inhibicién, lo que produce un aislamiento dentro
del grupo.

Las personas que
padecen estrés
tienen sentimientos
negativos
constantes, la
reaccion del grupo
ante una persona
en esta situacion
es de huida, de
evitacion, por tanto
el trabajador cae en
la soledad.

Una vez llegado a
este extremo, no es
nada infrecuente
que la persona con
estrés comience a
consumir algun tipo de drogas; alcohol, medicamentos u
otras, lo que le vuelve agresivo y con ello aumenta su
aislamiento social.

Quien vive esta situacion es consciente de ella, asi
comienza a forjarse una imagen negativa de si mismo.
El paso siguiente es la depresion.

Si la depresién va acompafiada de baja médica, la
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persona sufre el distanciamiento
de los comparieros por ausencia
en el trabajo, a veces prolongada.
Tiene serias repercusiones para el
trabajador, por un lado mientras
falta, la direccién de la empresa
no cuenta con él en el plan de
promocién interna, es decir la
escasa posibilidad de ascenso que
tiene un vigilante de seguridad
privada, puede acabar en este
momento. Por otro
lado, debido a la
gran movilidad
existente en la
mayoria de las
empresas y de
manera particular
en el sector de la
vigilancia privada,
se efectuarén
cambios de
personas en el
departamento al
gue pertenece.
Ademas en el
momento de la
reincorporacion

o0 alta médica, el
trabajador va a
vivir una situacién de soledad
inicial, al encontrarse con
desconocidos como compafieros,
jefes, destinos, etc.

El aislamiento social que padece
la persona con estrés repercute en
la vida personal, toda la familia se
aisla con el trabajador de
determinadas actividades sociales.
No tiene animo para participar en
eventos civicos, reuniones de
amigos, actos familiares, etc. El no

participa y la familia tampoco.

El deseo de no ver a otras
personas, de no mostrarse en esa
situacion contribuye a que se
encierre en si mismo. La idea de
participar en cualquier relacion
incrementa el estrés. Asi desde el
punto de vista social se crea un
circulo cerrado, que se va
retroalimentando.

Encontrar un
equilibrio entre la
vida laboral y la
familiar, entre la
situacién personal
y las demandas
sociales se
convierte en

un obstaculo
insuperable.

En cuanto a las
relaciones con los
compafieros de
trabajo, el estrés
aumenta la
susceptibilidad, lo
gue da lugar a
situaciones
conflictivas que contribuyen a
enrarecer el clima laboral.

En muchas ocasiones los
conflictos derivan en un
aislamiento de las personas que
los provocan. El trabajador
estresado es consciente de la
situacién y se autoinculpa por
agravar los problemas cotidianos
del trabajo. Estas circunstancias
dividen a los trabajadores y les
aleja de la verdadera causa del




estrés, hace olvidar que el
trabajador estresado no lo esta de
manera voluntaria y que es la
organizacion quien debe analizar

las causas y buscar las soluciones.

Un trabajador con estrés, por la
fatiga y por la autoimagen, tiene
sentimientos de inseguridad, de
incompetencia en la tarea. Esto
hace que su rendimiento
descienda, lo cual
tiene dos
consecuencias;
una para si
mismo, es el
sentimiento de
inutilidad y otra
para los
compafieros,
cuando el trabajo
se realiza en
equipo, la menor
capacidad de uno
de sus miembros
es una sobrecarga
para el resto.

El trabajador con
estrés es mas
susceptible de
sufrir un accidente de trabajo.
Posteriormente puede padecer lo
que se ha denominado “estrés
postraumatico” como quienes han
sido victimas o testigos de una
situacion estresante critica con
consecuencias lesivas. Ser
protagonista o testigo de un
accidente de trabajo mina la
moral dando lugar a la aparicion
de depresiones, frustraciones,
miedos, etc.

Cuando el trabajador es mujer,
el estrés se ve incrementado por
algunos factores vinculados al
género. Aunque el trabajo de los
vigilantes de seguridad privada
est4 minoritariamente
desempefiado por mujeres adn,
la tendencia prevé que se
incremente paulatinamente, por
ello es un aspecto mas a tener en
cuenta.

La mujer tiene
mayores
responsabilidades
familiares que el
hombre, esto se
traduce en la
practica en una
doble jornada de
trabajo. Ademas son
objeto de violencia
y agresion en el
trabajo mas que los
hombres. Estan en
situacion de
debilidad en el
mercado laboral,
son mas
vulnerables a
perder su empleo, a
la vez que tienen mayor dificultad
para acceder a otro nuevo. Del
total de los vigilantes de
seguridad privada solamente el
12% de las personas ocupadas en
el sector son mujeres.

Finalmente sefialar que dentro del
ambito psicosocial de las
organizaciones cada vez es mas
frecuente encontrar casos de
acoso.
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El acoso moral en el trabajo o la

intimidacién es un
comportamiento ofensivo,

malicioso, insultante o humillante,

es un abuso de poder o de

autoridad hacia el trabajador o el
grupo, genera estrés, y mientras

algunas personas tienen
mecanismos de
autodefensa, otros
no lo pueden
superar.

La intimidacion
crea un mal clima
que debilita las
relaciones en el
trabajo y aumenta
el nivel de estrés.
Los empleados lo
manifiestan con
dolores de cabeza,
insomnio,

depresioén, ansiedad, fatiga, etc.

Las agresiones verbales,

amenazas, la discriminacion por

edad, sexo, orientacion sexual,

etc. aumentan el estrés en el
trabajo y dejan una huella

psicoldgica en las personas que

lo sufren.

Los directivos de
Recursos Humanos
tienen la obligacién
de impedir que los
mandos intermedios
practiquen este tipo
de conductas
mediante un
correcto
comportamiento con
los trabajadores,
que sirva de modelo
a seguir.

ESTRES Py m

N

=
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Capitulo 5

Consecuencias del estrés laboral
en la salud de los trabajadores

Son muchas y gravosas las consecuencias que tiene el
estrés en la vida laboral, tanto para la empresa como
para el trabajador.

PARA EL TRABAJADOR

Disminucion del rendimiento

Incremento de la accidentalidad

Absentismo

Abuso de farmacos

Disminucién de la productividad

Aumento de la conflictividad

Deterioro del clima laboral

Absentismo

Aumento de la rotacion

Deterioro de la comunicacion

Incremento de accidentes

En este capitulo nos centraremos en las consecuencias
en la salud de los trabajadores que sufren situaciones
prolongadas de estrés. Se ha seleccionado de entre la
gran variedad de consecuencias atribuibles, aquellas
para las que la medicina considera que existen
evidencias cientificas suficientes. Ademas, se proponen
en el texto junto a la descripcion de los sintomas, las
medidas sanitarias o higiéncias que pueden contribuir a
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reducirlos o a evitarlos. No obstante, estas medidas no
constituyen todas las que deben adoptarse ya que la
mayor parte de ellas y las méas efectivas tienen que ver
con el control de las fuentes de estrés laboral esto es, la
organizacion del trabajo, cuya responsabilidad recae
fundamentalmente en el empresario.

ENFERMEDADES QUE PUEDEN SER CAUSADAS POR EL ESTRES

Todos estos procesos que acontecen en nuestro
organismo, generados por los factores que hemos visto
y por otros muchos que pueden darse en las tareas
relacionadas con la seguridad privada, pueden ocasionar
de forma directa o indirecta, modificando la probabilidad
de aparicion, el curso evolutivo o la capacidad de
restablecimiento de una serie de procesos que afectan a
la esfera fisica o psiquica del hombre. Es por ello que el
estrés puede generar:

ENFERMEDADES FISICAS:

©Procesos cardiovasculares

o Alteraciones en el sistema inmunoldgico y hematoldgico
o Procesos digestivos

o Patologia respiratoria

o Alteraciones dermatoldgicas

o Procesos osteoarticulares y musculares
o Procesos neurolégicos

o Alteraciones endocrinolégicas

o Alteraciones urologicas

o Alteraciones ginecoldgicas

o Alteraciones en la esfera sexual

Habiéndose relacionado también el estrés con el cancer,
y otras enfermedades como determinados sindromes
vertiginosos...

ENFERMEDADES PSIQUIATRICAS:

o Ansiedad
o Depresion

o Trastornos de adaptacion
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ESTRES Y SISTEMA CARDIOVASCULAR

Los procesos cardiovasculares son
los causantes de casi una de cada
dos muertes que suceden en
nuestro pais. Es importante
sefalar que una parte de estos
fallecimientos son subitos,
representando entre un 30 y un
50% de las muertes por causas
cardiovasculares. Hay
innumerables estudios que

isquémica (infartos, anginas de
pecho, arritmias).

¢Qué es lo que podemos hacer
para minimizar el riesgo
cardiovascular?

En primer lugar seguir una dieta
que podemos denominar
cardiosaludable, es decir,
debemos evitar las grasas de
origen animal de forma que la

relacionan estrés y cardiopatia composicion de la dieta sea:

Calorias........ccoeevvvuinnnns ajustadas al Indice de Masa Corporal Idéneo

GrasasS........coeveeueenennnn han de representar entre el 30 y 35% de la dieta
y deben distribuirse de la siguiente forma:

Acidos grasos saturados.................. < 7%

Acidos grasos poliinsaturados........... < 10%

Acidos grasos monoinsaturados...... 15-20%
Carbohidratos................. 45-50%
Proteinas....................... 15%
Colesterol...................... Menos de 300 mgr diarios

Las grasas saturadas generalmente son todas las de origen animal, ademas
de algunas de tipo vegetal como el aceite de palma o de coco.

Otras medidas son:
Reducir la ingesta de sal

Efectuar ejercicio fisico de forma regular (al menos 3 veces por
semana) adaptado a la singularidad de cada persona.

No fumar (si es fumador debe consultar a su médico de trabajo
o de cabecera sobre las ayudas terapéuticas existentes en la
actualidad para dejarlo).
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ALTERACIONES EN EL SISTEMA
INMUNOLOGICO Y HEMATOLOGICO

El sistema inmunitario esta
compuesto por érganos con
capacidad de sintetizar proteinas
y otorgar nuevas propiedades a
las células circulantes en la
sangre. Estos procesos de sintesis
y de transformacion se ponen en
marcha cuando un cuerpo o
sustancia (generalmente proteinas
o polisacéaridos) son reconocidos
como extrafios por células del
sistema inmune.

Desde hace muchos afios se ha
estudiado la relacion entre el
estrés psicosocial y el sistema
inmunitario del organismo.

Esas mismas alteraciones
inmunitarias se han asociado a un
incremento del riesgo tumoral.

Es dificil adoptar pautas preventivas
generales, pero es recomendable,
sobre todo en el caso de tareas en
lugares expuestos a la intemperie,
realizar una vacunacion antigripal
anualmente.

De igual forma, realizar periédica-
mente (anualmente, si no hay indi-
cacion de una mayor frecuencia) una
analitica sanguinea dirigida a estos
aspectos que estamos comentando.
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PROCESOS DIGESTIVOS

Las situaciones de estrés se han
relacionado con enfermedades
que afectan a todo el sistema

digestivo, desde la propia cavidad
bucal al ano.

Asi las cosas, podemos observar
como personas que tienen un
estrés cronico presentan por la
noche un “rechinar” de dientes.
Se encuentran durante este
periodo sometidos a fuerzas de
presion y rozamiento inadecuadas
que acaban por limar las cuspides
de las distintas piezas. Este
cuadro conocido como bruxismo
es muy habitual en personas
estresadas y se une también a
patologias de la articulacion
temporo-maxilar, generando en
ocasiones cuadros que simulan ser
dolor de oidos, estando éstos
completamente sanos.

De igual forma la alteracién del
sistema inmunitario puede ser un
factor que intervenga modificando
su probabilidad de aparicién en el
caso de Ulceras de la mucosa
bucal o aftas, cuya causa sigue
siendo desconocida pero que se
encuentra relacionada con
situaciones de estrés fisico y
psiquico.

En tramos mas inferiores del tubo
digestivo el estrés se ha
relacionado con:

0 Trastornos de la motilidad del
esofago.

0 Reflujo gastroesofagico.

0 Dispepsia.

o Ulcera gastroduodenal.

o Sindrome del intestino irritable.

0 Estrefiimiento crénico.




Las pautas preventivas generales, en
trastornos digestivos (independien-
temente de lo que de forma especifi-
ca requiera una patologia concreta)
son:

Realizar una dieta variada y equili-
brada.

Masticar adecuadamente los alimen-
tos.

Consumir alimentos ricos en fibra,
tanto insoluble como la celulosa,
hemicelulosa y lignina, abundante
sobre todo en los cereales (salvado
de trigo) como la soluble; gomas y
pectinas presentes en legumbres,
salvado de avena y frutas, principal-
mente los citricos.

Intentar llevar una regularidad en
los horarios de las ingestas.

Dejar pasar al menos 90 minutos
entre la ingesta y el acostarse.

Restriccion del alcohol.

PATOLOGIAS RESPIRATORIAS

Dentro de las patologias
respiratorias, quizas sea el asma
la que con mayor frecuencia se ha
correlacionado con el estrés.
Todavia hoy esa relacién directa
no esta cientificamente
establecida.

El asma se define como una
enfermedad inflamatoria de las
vias aéreas a la que se asocia
intensa hiperreactividad bronquial
frente a estimulos diversos. Los
principales alergenos causantes
de asma alérgica son:

Pdlenes: de gramineas silvestres,
gramineas cultivadas (centeno,

trigo, avena...), hierbas, malezas
y flores; de arboles ornamentales
y frutales (olivo, fresno, encina,
avellano, olmo, platano...); de
coniferas (arizénica...).

Acaros: Dermatophagoides
pteronyssinus, Dermatophagoides
farinae.

Hongos presentes en el medio
ambiente: Alternaria, Aspergillus,
Fusarium, Penicillum.

Animales: epitelios de perro, gato,
caballo, rata; plumas...

Infecciones del tracto respiratorio
superior: ya hemos visto
anteriormente la influencia del
estrés sobre el sistema
inmunitario, y parece demostrada
la relacion con infecciones del
tracto respiratorio superior; como
puede ser la gripe.

Las pautas preventivas son muy
variadas y dependen de mdltiples
factores. Pero debemos observar:

Vacunacion antigripal si no existe
contraindicacion para la misma.

Evitar la exposicion a los alergenos a
los cuales se es sensible. Para ello es
muy importante el seguimiento y las
recomendaciones de los servicios de
medicina del trabajo de la empresa,
asi como del alergo6logo responsable
del paciente.

En pacientes alérgicos a pdlenes:

Evitar tener las ventanas abiertas o
pasear al amanecer o al anochecer
(suceden procesos de inversién tér-
mica que aumentan la concentracion
polinica).
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Evitar parques y jardines en épocas
de polinizacién.

Conducir siempre con las ventanillas
del coche cerradas.

Utilizar gafas de sol en época de
polinizacion cuando se esté en
ambientes exteriores.

En pacientes alérgicos a acaros:
Evitar zonas con mucha humedad.

Evitar estancias con alta concentra-
cion de papel.

Evitar en el domicilio alfombras,
cortinas, moquetas, tapices...

Utilizar fundas impermeables a aca-
ros en colchones, edredones y almo-
hadas.

Lavar la ropa de la cama a una tem-
peratura de 60°C.

Utilizar en la limpieza aspiradores
con filtros especiales que retienen
los &caros (filtros tipo HEPA).

En pacientes alérgicos a hongos:

Evitar el contacto con vegetacion en
descomposicion.

No permanecer en establos, cuadras
0 granjas.

Evitar lugares donde se almacenen
alimentos.
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PROCESOS DERMATOLOGICOS

Varios son los procesos en los que
el estrés puede estar involucrado,
entre los mismos tenemos:

Dermatitis atépica: es la
manifestacion en la piel de un
sindrome complejo, que se
encuentra condicionado

genéticamente. La constitucion
atopica predispone a tener otra
serie de enfermedades como la
rinitis alérgica o el asma. La
dermatitis atopica suele comenzar
en el primer afio de vida,
afectando por igual a ambos
Sexos.

Alopecia: consiste en la caida del
cabello. Existen dos tipos de
alopecia que se relacionan con el
estrés; la denominada alopecia
areata, en la cual existe una zona
en el cuero cabelludo que suele
ser de forma redondeada donde
se ha perdido el cabello. Otro tipo
de alopecia es la denominada
alopecia difusa.

La tricotolomania es un proceso
relacionado con el estrés en el
cual la persona tiene el habito de
darse pequefios tirones del
cabello de forma casi continuada
en determinadas situaciones,
generalmente siempre en la
misma localizacion.

Urticaria: afeccion caracterizada
por lesiones muy pruriginosas,
consistentes en enrojecimiento de
la piel, con zonas de inflamacién
de la misma, ronchas...

Angioedema: realmente y a
efectos practicos podemos decir
que es una variante de la
urticaria, pero en este caso afecta
al tejido celular subcutaneo.

Acné: es la afeccion de la piel
mas frecuente entre los
adolescentes. Se ha comprobado
gue puede darse una relacién de




exacerbaciéon del mismo ante
determinados factores estresantes
como por ejemplo la situacion de
desempleo.

Psoriasis: es un enfermedad de la
piel de tipo crénico, que en
ocasiones evoluciona en brotes de
agudizacién, pudiendo llegar a
afectar a las ufias. Las lesiones en
la piel consisten en zonas rosadas
con placas papulo-escamosas. Su
localizacién predomina en codos,
rodillas y cuero cabelludo, pero
puede afectar a muchas otras
areas como las piernas, piel del
tronco...

Vitiligo: consiste en la aparicién
de zonas de la piel que carecen
de la pigmentacion normal de la
misma, el sistema inmunoldgico
parece tener un papel importante
en el desarrollo de esta afectacion
cuténea.

PROCESOS OSTEOARTICULARES
Y MUSCULARES

Dorsalgias y lumbalgias: de forma
tradicional se han relacionado los
dolores en la region cervical,
dorsal o lumbar con sobrecargas
fisicas. Sin embargo la
experiencia préactica
posteriormente evaluada con
estudios cientificos, ha podido
corroborar que muchos dolores
de este tipo, sobre todo en el
area cervical, tenfan relacion
directa con trabajos de
requerimientos fisicos bajos, pero
un alto nivel

de estrés.

Artritis reumatoide: si bien este
proceso reumatolégico tiene
causas que no estan en relacion
con el estrés, si se ha demostrado
que este ultimo puede actuar en
cierto sentido sobre el curso
evolutivo de la misma.

Fibromialgia: es un cuadro
caracterizado por dolor que afecta
fundamentalmente a los musculos.
Es importante resefiar que el dolor
no es articular. Suele aparecer
entre los 20 y los 40 afios y
afecta mas a la poblacién
femenina.

Debemos adoptar pautas preventivas
generales:

1° Efectuar un analisis de la postura
mantenida en el trabajo y realizar un
estudio ergonémico de los requeri-
mientos en las diferentes tareas.

2° Realizar, si existen mantenimien-
tos prolongados de la postura, ejer-
cicios de relajacion especificos
(columna, hombros, mufiecas...)

3° Realizar el manejo de cargas
siguiendo las pautas generales exis-
tentes para ello.

4° Realizar ejercicio fisico moderado
de forma regular.

PROCESOS NEUROLOGICOS

Los procesos neuroldgicos con los
cuales se ha relacionado mas
habitualmente el estrés son las
cefaleas (dolores de cabeza), y
dentro de ellas, las dos mas
frecuentes son:
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Cefalea tipo migrafa

Cefalea tensional

Inicio en la 12 y 22 década de la vida

Inicio en la 32 década

Dolor en hemicranea

Dolor bilateral

Incapacitante

No incapacitante

Dolor de tipo pulsatil

Dolor no pulsatil

Dolor de gran intensidad

Dolor de intensidad leve-moderada

Empeora con el ejercicio

No empeora con el ejercicio

Foto y fonofobia

No foto ni fonofobia

Nauseas y vomitos

No nauseas ni vomitos

Las medidas preventivas de la cefa-
lea tipo migrafa son dificiles de
enumerar, pero como normas gene-
rales se recomienda:

Evitar alteraciones en los ritmos del
suefo.

Evitar alimentos o situaciones que
precipiten las crisis de migrafia
(cada paciente presenta diferentes
factores precipitantes: alcohol, cho-
colate, quesos fermentados...)

Asegurarse del adecuado tratamien-
to especifico de las crisis de migra-
fa.

En la cefalea de tension:

Son utiles en ocasiones las medidas
de relajacion, ademas del tratamien-

to farmacologico que debe ser pres-
crito por el médico del paciente.

Epilepsia: la epilepsia o mejor
dicho las epilepsias son una de
las mas importantes
enfermedades neurologicas de
tipo crénico. Son el resultado de
una descarga brusca, anormal por
su intensidad e hipersincronia de
un grupo de neuronas.
Evidentemente el estrés no
genera una epilepsia. Sin
embargo se ha relacionado en
algunos estudios el mismo como
un factor desencadenante de
crisis en personas ya enfermas.

Alteraciones en el suefio: es uno
de los procesos mas habituales
que afectan a la poblacién
general y mas concretamente

a la trabajadora. Pueden deberse
a muchas causas, como las
alteraciones en los ritmos
circadianos que padecen los
trabajadores a turnos o quienes
efectuan su actividad en horarios
nocturnos, el estrés...




relacionado con el estrés una

REGLAS HIGIENICAS DEL SUENO mayor dificultad en el control de
Horario regular de suefio incluidos |95 n'VE|e_5 de g'chsa- Sobre la
fines de semana. diabetes juvenil o tipo I, se conoce

Uso de la cama exclusivamente para que -es una enfermedad .
dormir o sexo (no ver TV, oir la aut(_)lnmune, parecen existir
radio, comer, etc.) pacientes que muestran una
Evitar el uso de estimulantes/farma- mayor resistencia al control ante

cos que puedan alterar el suefio | Situaciones estresantes.
(cafeina, alcohol...)

No dormir horas improvisadas dis-
tintas de la siesta.

Ambiente adecuado para dormir.

PATOLOGIA ENDOCRINOLOGICA

Hipertiroidismo: Se denomina asi
la enfermedad consistente en la
presencia de cantidades excesivas
de hormonas tiroideas (producidas
por la glandula tiroides, situada
en el cuello y que regula
funciones del metabolismo) en
sangre en relacion con las
necesidades del organismo.
Dentro de las diferentes entidades
que puede tener este tipo de
cuadro destaca por ser la mas
frecuente la enfermedad de
Graves-Basedow.

Hipotiroidismo: de forma contraria
al hipertiroidismo, se produce un
déficit en la cantidad de
hormonas tiroideas que necesita
el organismo. Entre los cuadros ALTERACIONES UROLOGICAS Y ESTRES
que pueden causar hipotiroidismo
destaca la tiroiditis de Hashimoto.

Incontinencia por estrés
psicologico: podemos definir
Diabetes mellitus, en el tipo Il o la incontinencia como la pérdida
diabetes del adulto se ha involuntaria generalmente, de
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pequefias cantidades de orina. En
el cuadro del que hablamos, el
musculo de la vejiga (detrusor)
presenta una hiperactividad que
puede ser la causante del
trastorno. Suele ser de caracter
transitorio.
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PROCESOS GINECOLOGICOS

Alteraciones menstruales: es muy
habitual que situaciones de estrés
se acomparfien de cambios en el
ciclo menstrual normal. Las
alteraciones mas habituales que
podemos observar son:

Amenorrea o retirada temporal de
la menstruacion.

Metrorragia, son pérdidas de
sangre via vaginal entre
menstruaciones.

ALTERACIONES EN LA SEXUALIDAD

En la mujer podemos encontrar
que situaciones estresantes,
pueden generar una disminucion
del apetito sexual, lo que obedece
a factores psicolégicos y no
conlleva patologia organica.

En el vardn suele asociarse de
igual forma a una disminucion del
apetito sexual, pero también
podemos ver casos de
hipersexualidad en situaciones de
ansiedad. Es la manera que
intenta utilizar el paciente como
valvula de escape del agente
estresor al cual estad sometido.

TRASTORNOS DE TIPO PSIQUIATRICO

Varios son los tipos de
alteraciones psiquiatricas donde el
estrés se puede generar o
intervenir en su curso evolutivo,
entre los mismos tenemos:

Trastornos por ansiedad: los




rasgos caracteristicos de este
grupo son los sintomas de
ansiedad y las conductas de
evitacion. Entre los anteriores
grupos tenemos:

0 Trastorno por angustia con o
sin agorafobia: las crisis suelen
durar minutos 0 mas raramente
horas, surgen de forma
inesperada, es decir,
inicialmente no se presentan
después de una situacion
estresante, aunque
posteriormente otras similares
(lugares muy concurridos,
conducir un vehiculo...) suelen
desencadenarla. Al inicio de
las crisis, el paciente
experimenta sensaciones de
miedo, terror, piensa que va
a suceder una catastrofe de
forma inmediata.

0 Fobia social: este trastorno
consiste en el miedo persistente
a una o mas situaciones en las
cuales la persona se vea
expuesta a un posible escrutinio
por parte de los demas, junto
a la presencia de miedo a hacer
algo o actuar de forma
humillante o embarazosa.

0 Trastorno por estrés
postraumatico: la sintomatologia
esencial de este trastorno
consiste en la aparicion de
sintomas caracteristicos
posteriormente a un suceso
psicolégicamente desagradable,
que se encuentra fuera del
marco normal de la experiencia
habitual de la persona.

0 Trastornos por estrés y ajuste.
Desde un punto de vista
psiquiatrico pueden establecerse
tres tipos distintos de
alteraciones (incluido el
anteriormente especificado
trastorno por estrés
postraumatico):

Estrés agudo: comienza
inmediatamente después de un
acontecimiento vivido de una
forma estresante por el
trabajador y cede en unos dias.

Trastorno adaptativo: el agente
estresante permanece en el
tiempo, persistiendo su
sintomatologia.

0 Trastorno por ansiedad
generalizada. Los sintomas
esenciales de este trastorno
son la ansiedad y preocupacién
excesiva, no realista sobre dos
0 mas circunstancias vitales,
durando esto por lo menos seis
meses 0 mas.

Procesos depresivos:
generalmente del tipo distimia
0 neurosis depresiva, en el cual
la persona tiene una alteracion
crénica del estado de animo,
mostrandose deprimida, bien
manifestado por el propio sujeto
0 por las personas que le
rodean, existiendo sintomatologia
asociada. Debemos considerar
gue estos procesos surgen
cuando se sobrepasa la
capacidad de adaptacion del
trabajador.
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Ante lo anterior, debemos pensar en cuéles son las defensas o estrategias de las que
puede disponer el trabajador para hacer frente a la situacion estresante. Puede optar
por dos técnicas de actuacion: en primer lugar a través de mecanismos de defensa
y en segundo intentando modificar el contexto objetivo generador de estrés. Entre
los mecanismos de defensa podemos encontrar:

Defensa perceptiva: respondiendo a una percepcion selectiva del entorno gracias
a la cual se minimiza la sensacién de amenaza.

Negacion: tratando de suprimir racionalmente los significados amenazantes.

Distraccion: es un mecanismo natural de defensa, pero afecta muy negativamente
a la eficacia del trabajo.

Aislamiento mental: consiste en lograr un distanciamiento emocional que permite al
trabajador compartimentar su experiencia manteniéndola dentro del plano racional.

Por otro lado existen actuaciones que no corresponden al sujeto y entre ellas la méas
util es el apoyo social. Es una variable protectora, aunque debemos hablar mas de
como es percibido éste por parte del trabajador. Cuando esta percepcion existe,
mejora cualquier técnica de afrontamiento del estrés que se realice en el plano indi-
vidual. Pero debe distinguirse el apoyo social de la presién social. Para ello se habla
de apoyo social cuando el trabajador percibe que hacia él:

1. Se expresa afecto positivo, acuerdo y sintonia.
2. Se alienta la expresion de ideas y sentimientos.
3. Se ayuda de forma material.

En el siguiente grafico se puede apreciar en qué medida los sintomas que
se describen afectan a los vigilantes de seguridad privada.

PRINCIPALES MOLESTIAS PSICOSOMATICAS DE LOS VIGILANTES
DE SEGURIDAD PRIVADA

SENSACION DE AGOBIO
CEFALEAS

DOLOR CUELLO 36,4
IRRITABILIDAD 36,4
PROBLEMAS GASTRICOS

36,6

CANSANCIO CRONICO

IMSOMNIO 443

DOLOR LUMBAR 44,6

I I I I I
0 10 20 30 40 50

Base: Total de trabajadores de vigilancia privada.

Fuente: Cuestionario sobre factores psicosociales en Seguridad Privada. 2003.
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Capitulo 6

Cémo detectar el estres

El vigilante de seguridad privada debe saber si los
sintomas que sufre son normales o, por el contrario,
ha acumulado un nivel de ansiedad que se puede
cuantificar y en consecuencia buscar soluciones.

En una primera aproximacién cada persona puede
autoevaluar su nivel de ansiedad. Un grupo de
profesores de la Universidad Complutense de Madrid
elabor6 en el afio 1986 un sencillo método que a
continuacién se presenta, denominado Inventario

de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA).

Este cuestionario abarca los tres sistemas de respuestas
gue el ser humano aporta:

El cognitivo (lo que pensamos), los sintomas que lo
caracterizan son:

0 Preocupacion.
0 Inseguridad.
0 Sentimientos negativos sobre uno mismo.

0 Temor ante lo que pensaran los demas, y a que
se note la situacién de ansiedad que se sufre.

El corporal (lo que sentimos), se presenta acompafiado
de:

0 Sudor.

0 Temblor.

0 Tension.

0 Palpitaciones.

0 Molestias en el estbmago.

El conductual (lo que hacemos), se refleja en la manera
de comportarnos:
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0 Fumar, comer o beber en
exceso.

0 Evitar situaciones.

0 Movimientos repetitivos
(manos, pies, etc).

Para una primera autoevaluacion
se deben seguir las siguientes
instrucciones.

Instrucciones

En el siguiente cuadro se expone

una relacion de sintomas propios
de una persona con estrés, a cada
uno le acompafia una numeracion
de 0 a 4. Los sintomas deben

ser evaluados por la frecuencia
con que se presentan de acuerdo
a la escala siguiente, cuyo
significado es:

O: CASI NUNCA; 1: POCAS VECES; 2: UNAS
VECES Si, OTRAS VECES NO; 3: MUCHAS VECES;
4: CASI SIEMPRE.

Sintomas Frecuencia

Preocupacion 1 2
Inseguridad 1
Sentimientos negativos sobre uno mismo 0 1 2 3

Temor ante lo que pensaran los demas,
a gue se note nuestra situacion de ansiedad

Sudor

Temblor

Tension

Palpitaciones

Molestias en el estomago

Fumar, comer o beber en exceso

Evitar situaciones

Movimientos repetitivos (manos, pies, etc)

o |o o |o|o|o |o |o o
N
NN NN NN N NN
W W W W www|w  w
B L L T R E I E T E - N

Interpretacion de los resultados:

En primer lugar hay que sefialar
que los niveles de ansiedad

son diferentes para hombres y
mujeres.

Si la suma de puntuaciones es de
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16 para los varones y de 19 para
las mujeres se considera que tiene
un nivel de ansiedad preocupante
y seria conveniente que la
persona afectada se sometiera a
una evaluacion mas exhaustiva
realizada por un profesional.




En otros test de identificacion
del estrés se incluyen ademas
factores como:

Direccion hostil, violencia o
intimidacion, exceso de jefes

0 ausencia de jefatura, camaras de
vigilancia, incertidumbre, recibir
muchas demandas a la vez, etc.

Para evaluar el estrés laboral se
pueden utilizar otros instrumentos
diferentes de medicion, algunos de
los mas sencillos y aceptados son:

Listas DE CONTROL

Las listas de control son un
instrumento que permite una
autovaloracion con el objetivo de
identificar los riesgos que pueden
causar estrés en el puesto de
trabajo.

Una de ellas es la disefiada por la
Fundacion Europea para la Mejora
de las Condiciones de Vida y de
Trabajo. Contiene cuatro listas de
control referentes a: condiciones
de trabajo, contenido de trabajo,
relaciones laborales y relaciones
sociales en el trabajo.

Cada uno de estos apartados
contiene una serie de preguntas
en formato si/no. Con la suma de
respuestas se obtiene una
puntuacién total; cuanto mas
elevada, mayor es el nimero de
problemas identificados que
pueden ser generadores de estrés.

CUESTIONARIOS, ESCALAS E INTERVALOS

Permiten obtener informacion

sobre como son percibidos los
estresores dependiendo de

las caracteristicas personales. Uno
de los cuestionarios mas utilizados
para la medicion del estrés es

de A. Reig. Evalla las fuentes de
estrés laboral a partir de una
clasificacion de 7 factores:

Factor 1: Contacto con el dolor
y la muerte.

Factor 2: Conflictos con pacientes
y sus familiares.

Factor 3: Conflictos con los
superiores.

Factor 4: Situaciones urgentes
y graves.

Factor 5: Aspectos carenciales
(fuentes de insatisfaccion).

Factor 6: Estrés emocional.
Factor 7: Sobrecarga laboral.
Los items se responden con una
escala de 1 a 5 puntos, indicando
el grado en que cada afirmacién
supone una fuente de estrés en el
trabajo.
Los valores asignados son:
1: no me produce tension.
2: tensién leve.
3: tensién moderada.
4: bastante tension.
5: mucha tension.
El sumatorio de las puntuaciones

dadas es un indicador del estrés
laboral.

Ante la sospecha de que puede
existir estrés en el trabajo,
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ademas de la autoevaluacion y de
aplicaciones méas amplias de
mediciones, el Servicio de
Prevencion puede disefiar y
administrar un cuestionario al
efecto. Con los resultados
obtenidos, en una primera fase de
actuacion preventiva se
conseguira:

Identificacion del problema

Reconocer que el estrés es un
problema de salud, y que incide en
la seguridad en el trabajo

Definir y establecer qué es y qué
no es estrés

Analizar los puestos de trabajo, la
organizacion, etc. que pueden
producir estrés

Localizar los trabajadores con
estrés
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Para posteriormente realizar una
encuesta de valoracion de la
situacion de estrés y tras analizar
sus resultados, establecer medidas
de prevencion y un plan
estratégico para el cambio.

Ademas del proceso expuesto, se
debe considerar que si bien la
legislacion obliga a cumplir una
serie de medidas en seguridad e
higiene, para el estrés no existe
esta circunstancia, y que en las
empresas que se interesan por
esta materia, generalmente, todo
queda reducido a una mera
declaracién de principios.




Capitulo 7

Cémo controlar el estrés

Puesto que cualquier situacion de estrés no tiene una
sola causa sino varias, su control también hay que
enfocarlo en varias direcciones. Por un lado estan las
medidas que se pueden tomar a nivel personal (el propio
trabajador). Por otro lado estan las que deben ser
tomadas desde la gestién de la empresa y la direccion
de Recursos Humanos.

TECNICAS PERSONALES DE CONTROL
DEL ESTRES

7.1. Introducir cambios
saludables

7.1.1. Alimentacion

El estrés estd muy relacionado
con el apetito. Los vigilantes de
seguridad a veces no disponen
de tiempo suficiente para
realizar una adecuada
alimentacion, cambian
constantemente de horarios y
recurren con frecuencia a
comidas rapidas, en muchas
ocasiones frias, incluso se ven
en la necesidad de ignorar el
hambre porque no pueden
abandonar su puesto de trabajo,
etc. Estas préacticas son
contraproducentes.

Ademas de esta situacion
cotidiana descrita, el vigilante
de seguridad con estrés tiene
pérdida de apetito o todo lo
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contrario, una necesidad
constante de ingerir alimentos.
Ambas actitudes conllevan efectos
fisicos y psicol6gicos nocivos.

Por todas estas razones es
fundamental cuidar los hébitos
alimenticios, evitando o
reduciendo los alimentos
precocinados y enlatados porque
poseen un valor nutritivo minimo
y son ricos en grasas saturadas,
conservantes y sal. El consumo
de grasas incrementa el riesgo de
sufrir dolencias cardiacas, y el
exceso de sal aumenta la presion
arterial produciendo hipertension,
especialmente a las personas que
suelen padecer estrés.

También se deben evitar
excitantes como el café, el
alcohol, las bebidas de cola, etc.

Las que contienen cafeina
(sustancia estimulante) ayudan

a mantenerse en estado de alerta,
a mejorar la agudeza mental. El
propio trabajo de vigilancia y las
largas jornadas de trabajo,
pueden conducir a su consumo.
A corto plazo parece que los
resultados son buenos, en tanto
en cuanto ayudan a mantenerse
activo. A medio plazo eleva la
presion arterial, altera el suefio,
puede causar palpitaciones,
aumenta la ansiedad, etc. Todos
son sintomas que como se ha
visto padece una persona con
estrés.

Los alimentos que ayudan a
combatir el estrés y por tanto

debe incrementarse su consumo
son los carbohidratos: cereales,
pasta, arroz, pan y patata. Las
vitaminas y los minerales: frutas y
verduras. Las infusiones herbales:
tila, manzanilla, etc.

La alimentacién y el estrés

EVITAR CONSUMIR
Grasas Cereales
Alcohol Frutas y verduras
Cafeina Infusiones herbales

7.1.2. Ejercicio

El ejercicio fisico es uno de los
medios més eficaces para eliminar
el estrés. Entre los vigilantes de
seguridad privada el sedentarismo
es uno de los factores
desencadenantes del estrés.

La realizacion de ejercicio fisico
ayuda a combatir tanto los
problemas fisicos del estrés;
obesidad, hipertension, diabetes,
etc. como a reducir los de caracter
psiquico; ansiedad, temblores, etc.

El ejercicio fisico ayuda a eliminar
el exceso de adrenalina que es la
causante de la ansiedad, mejora
la circulacion de la sangre y
reduce la presion arterial, por
tanto combate la hipertensién.
Ayuda a conciliar el suefio,
combatiendo el insomnio, que es




otro de los problemas que sufre la
persona con estrés. Aumenta la
cantidad de oxigeno que absorben
los pulmones; una de las
carencias del individuo con estrés
es la falta de oxigenacion.

Los vigilantes de seguridad
privada que realizan su trabajo en
condiciones de aislamiento
pueden encontrar en la practica
del ejercicio una forma de

interaccion social mediante los
deportes en equipo.

Junto con la realizacion

de ejercicio fisico es de gran
ayuda aprender y practicar

la relajacion fisica; ayuda a
combatir la tensién muscular,
el cansancio, las jaquecas, etc.
Disminuye notablemente

el estrés. Veamos algunos
ejemplos:

Medidas para paliar el estrés

PROBLEMA

Fatiga ocular

MEDIDAS

Revisiones oculares periédicas
Desviar la mirada

Mirar hacia un punto distante

Tensiéon muscular

Adoptar una postura adecuada

Realizar descansos

Practicar estiramientos

Anteriormente se ha sefialado el
componente psiquico del estrés,
por ello también se deben realizar
ejercicios de relajacién mental. Es
necesario desplazar o eliminar la
cadena de pensamientos
inquietantes a que estan

sometidas las personas que
padecen estrés. Esta en ocasiones
se traduce en la préctica
imposibilidad de tomar decisiones,
en la incoherencia en
determinadas actitudes, etc.
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Otras medidas para paliar el estrés

MEDIDAS
Controlar la respiracion:

Mejor la respiracién abdominal porque oxigena mas la sangre

Enfatizar lo positivo:

Valorar mas los aspectos positivos

Relativizar los aspectos negativos

Autovalorarse:

Desarrollar una consideracion positiva de uno mismo
Extaer las valias personales

Anticiparse:

Suponer imaginariamente la situacién que produce estrés
y aprender a resolverla con antelacion.

Cambiar la actitud:

Identificar y evitar los pensamientos contraproducentes
Aceptar la situacion y recurrir a un profesional

Buscar apoyo social

Administrar el tiempo:

Aprender a establecer prioridades

Evitar la sensacion de urgencia

Realizar el trabajo de acuerdo con el ritmo circadiano
Desconectar del trabajo al acabar la jornada

Tomarse el tiempo necesario para comer
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Capitulo 8

La prevencion del estrés laboral
en seguridad privada

Como punto de partida de cualquier intervencion en
seguridad y salud en el trabajo, siempre es deseable
actuar antes de que se produzcan efectos negativos para
el trabajador, aunque no siempre es facil. Una de estas
situaciones es la producida por el estrés, y se comienza a
actuar ante los primeros sintomas, en tal caso es
recomendable la intervencién cuando el estrés se
encuentre en un estado leve, el objetivo es que no se
convierta en un problema grave.

Por tanto, cualquier
tratamiento preventivo
requiere un diagnostico
precoz. Una vez
detectado un incipiente
estrés se procedera a
identificar los diferentes
indicadores que de
darse con una
frecuencia, duracién

e intensidad
desencadenaran con
toda probabilidad una
enfermedad.

A la hora de establecer
indicadores es
conveniente separar, tal
como se ha mostrado en
paginas precedentes, los
debidos a disfunciones
de los trabajadores y los
asociados a las
existentes en la
organizacion o en el
desarrollo del trabajo.

El estrés en seguridad privada 47




En relacion a la prevencion a
desarrollar en los trabajadores,
existen diversas técnicas que han
sido aplicadas para fomentar la
capacidad de adaptacion del
individuo. Se clasifican de la
siguiente manera:

TECNICAS PARA LA PREVENCION
DEL ESTRES

Técnicas Generales: su objetivo es
incrementar en los trabajadores sus
recursos personales.

Técnicas Cognitivas: su fin es cam-
biar la forma de interpretar la situa-
cion percibida por el trabajador.

Técnicas Fisiologicas: su objetivo
es reducir la activacion fisioldgica.

Técnicas Conductuales: se propo-
nen promover estrategias de com-
portamiento para que el trabajador
afronte el estrés.

Técnicas generales de
prevencion del estrés

Las técnicas generales son muy
faciles de poner en practica y el
trabajador no requiere de la
ayuda de profesionales para
controlar el estrés, éstas son:

MANTENERSE EN BUEN ESTADO FiSICO

La realizacion de ejercicio fisico
habitualmente es una forma de
prevenir el estrés. En primer lugar
aumenta la resistencia fisica de
las personas ante sus efectos
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debido a la mejora general del
organismo y de funciones
concretas como la respiratoria,
metabdlica, etc. También aumenta
la capacidad de respuesta ante el
trabajo. Ademas tiene repercusion
en la resistencia psicoldgica; la
realizacion de ejercicio nos obliga
al descanso y esa etapa minimiza
los problemas psicolégicos.

MANTENER UNA DIETA ADECUADA

Alimentarse de manera habitual
de forma conveniente,
estableciendo una relacion entre
las calorias ingeridas y las
necesidades energéticas produce
un equilibrio, por el contrario el
exceso o defecto en la ingesta de
alimentos no es la solucion para
problemas como la ansiedad o el
miedo.

BUSCAR APOYO SOCIAL

Cuando una persona percibe que
su entorno laboral es estresante
debe desarrollar habilidades
comunicativas con sus redes
sociales. Estas relaciones son una
buena via de apoyo, proporcionan
una ayuda instrumental
facilitando al trabajador una mejor
interpretacién e integracion en la
realidad.

LA DISTRACCION

La realizacion de ejercicio fisico
y el incremento de las relaciones
sociales son, ya por si mismos,
elementos de distraccion. Buscar




actividades de ocio, hobbies, etc.
previenen situaciones de
ansiedad, desplazan la atencion y
en general las causas motivadoras
del estrés pasan a segundo plano.

Técnicas cognitivas de
prevencion del estrés

Las técnicas cognitivas de
prevencion se utilizan para
cambiar el pensamiento del
individuo cuando ante
determinadas situaciones es
incapaz de hacer una
interpretacion acorde con la
realidad. Son situaciones en las
que el trabajador percibe el
entorno laboral de manera
negativa, por ello se siente
incapaz de emitir respuestas
acertadas, con la consiguiente
sobrecarga mental. Entre estas
técnicas estén:

LA REORGANIZACION COGNITIVA

Parte de la idea de que las
personas se comportan de forma
acorde a como sienten una
situacion. Esta técnica de
prevencion del estrés intenta
proporcionar las distintas formas
en que los trabajadores pueden
reorganizar las interpretaciones
ante situaciones potencialmente
estresantes. Ensefia a sustituir las
inadecuadas ante una situacion,
por otras interpretaciones que
producen respuestas positivas, en
consecuencia conductas mas
adecuadas.

DESENSIBILIZACION SISTEMATICA

Esta técnica de prevencion del
estrés consiste en obtener un
estado de relajacién del individuo
para que la ansiedad que
desarrolla ante determinadas
situaciones desaparezca.

Se realiza mediante el control de
las reacciones de la persona. El
proceso de aplicacion de la
técnica es el siguiente; una
persona en un estado de
relajacion, se va enfrentando a
diferentes situaciones, pueden ser
reales o ficticias. Estas se
establecen en orden creciente de
dificultad, en funcién de la
ansiedad que desarrolla, asi el
individuo va superando
situaciones que anteriormente le
producian desasosiego o miedo y
progresivamente se va relajando y
comienza a no emitir respuestas
negativas ante las nuevas
situaciones que se van
presentando.

MODIFICACION DE LOS PENSAMIENTOS

Ante cualquier acontecimiento,
todos los individuos se posicionan
mediante el pensamiento, lo que
da lugar a una opinion personal
de lo acontecido. Estos son en
muchas ocasiones irracionales,
carentes de fundamento pero
pueden conseguir una alteracion
emocional en las personas que los
generan, la consecuencia puede
ser el estrés.

Mediante la modificacion de los
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pensamientos irracionales
sustituyéndolos por otros
racionales se previene el estrés.
Asi todo pensamiento automatico,
sin reflexién, generalmente tiende
a ser absoluto y conduce a
interpretaciones negativas y por
tanto estresantes. Sobre estos

pensamientos irracionales se debe

actuar logrando una descripcién
objetiva de la situacion,
identificando las distorsiones

y eliminandolas a través de
pensamientos l6gicos.

Para conseguirlo la persona
afectada por esta causa debe
hacer un autoregistro de los
pensamientos que le surgen
espontaneamente ante
determinadas situaciones,
posteriormente evaluara en qué
medida responden realmente
a la experiencia vivida.
Paulatinamente ira rechazando
ciertas formas de pensar al
comprobar que a priori habia
magnificado la situacion y que
realmente no era tan grave.

DETENCION DEL PENSAMIENTO

El objetivo de esta técnica es
interrumpir los pensamientos
negativos que conducen al estrés
porque generan ansiedad y no
facilitan soluciones ante un
problema sino todo lo contrario,
lo incrementan.

Cuando aparecen pensamientos
negativos de manera constante,
crean una cadena. Esta situacion
hay que interrumpirla, por
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ejemplo verbalizando una
expresion.

INOCULACION DE ESTRES

Es una técnica de prevencion del
estrés que actua sobre el
comportamiento. Consiste en
aprender y aplicar técnicas de
respiracion para conseguir una
relajacion ante una situacién
potencialmente estresante. Se
comienza preguntando al
individuo cudles son las
situaciones que pueden
provocarle estrés, se ordenan de
menos a mas, la persona afectada
va imaginando cada una de las
enumeradas en la lista y
aplicando una relajacion mediante
técnicas de respiracion.
Posteriormente pasara a ejercitar
el pensamiento, en un proceso
similar de menos a mas, ird
sustituyendo pensamientos
negativos por otros positivos.
Segun va superando situaciones
tedricas cada vez mas complejas
estara méas preparado para
afrontarlas en la realidad.

Técnicas fisioldgicas de
prevencion del estrés

Como se ha mencionado en
anteriores capitulos, cuando una
persona vive una situacién
estresante desencadena una serie
de respuestas fisiolégicas que
alteran su bienestar y pueden
desarrollar enfermedades.




Estas técnicas de prevencion
intentan modificar esas respuestas
fisiologicas con el fin de poder
centrarse en los aspectos
soméaticos una vez reducidos los
aspectos psicolégicos del estrés.

Entre las técnicas fisioldgicas de
prevencion del estrés estan las
siguientes:

TECNICAS DE RELAJACION
FiSICA

Esta técnica se basa en la
conexion directa existente entre
el cuerpo y la mente,
produciéndose una extension
entre la tension psicoldgica y la
fisica. Cuando una persona esta
padeciendo algun tipo de tensién
psicoldgica no puede estar
relajado fisicamente, por ello el
objetivo es aprender a reducirla
mediante la relajacion fisica.

Algunos autores afirman que

la relajacion de los musculos
conlleva la de la mente porque
se reduce la actividad del sistema
nervioso autonomo. En la puesta
en practica de esta técnica es
conveniente que el individuo
conozca el estado de tensién de
cada una de las partes de

su cuerpo, asi se aplicara una
relajacion general y
posteriormente otra mas
especifica mediante ejercicios de
contraccion y relajacion sucesivos
sobre la parte de su cuerpo que
generalmente tiende a acumular
mas tension.

TECNICAS DE RELAJACION MENTAL

Esta técnica conocida como
meditacion, estimula cambios
fisiologicos importantes para el
organismo. Se intenta conseguir
que el individuo desarrolle
sistematicamente actividades que
requieran gran concentracion, asi
desconecta de la actividad mental
gue era el origen de su estrés.

BIOFEEDBACK

Aunqgue es una técnica cognitiva
su objetivo es el control de los
efectos fisioldgicos producidos por
el estrés. Proporciona al individuo
un control sobre procesos
bioldgicos, partiendo de su
medicion, y facilita al interesado
esa informacion, para ser
interpretada y utilizada con el fin
de controlar sus reacciones ante
determinadas situaciones; un
ejemplo claro es el miedo.

TECNICAS DE CONTROL
DE LA RESPIRACION

Normalmente una persona
sometida a estrés acelera la
respiracion, al tiempo que ésta es
superficial, por tanto hace un uso
reducido de la capacidad
pulmonar, con deficiente
oxigenacion y un mayor gasto de
la tension general del organismo.

Mediante esta técnica se ensefia
al individuo a respirar de forma

adecuada, de tal forma que si en
un momento dado se enfrenta a
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una situacion estresante sepa
controlar la respiracion
permitiendo una oxigenacion
adecuada del organismo, con ello
conseguird un menor gasto
energético, es decir; menos fatiga,
al tiempo que todos los érganos
van a funcionar mejor.

Técnicas conductuales
de prevencion del estrés

Engloban una serie de técnicas
relacionadas con la forma de
comportarse los individuos en un
medio dado, como puede ser el
laboral. La forma de enfrentar
determinadas situaciones sociales
con el uso de alguna de estas
técnicas va a permitir al individuo
establecer barreras al estrés o a
las situaciones que lo provocan.
Estas técnicas de prevencién son:

ENTRENAMIENTO ASERTIVO

Su objetivo es conseguir que el
individuo exprese sus
sentimientos, necesidades,
opiniones, expectativas, etc. de
forma libre. Para llegar a esta
situacion, previamente se ha
potenciado su autoestima,
interiorizando que sus
pensamientos, opiniones,
sugerencias, etc. son importantes.
Asi se va a comportar de manera
asertiva, consiguiendo una
seguridad en si mismo que le
ayudara a alcanzar los objetivos,
liberandolo del estrés que

suponen las dudas, los miedos, la
inseguridad en general.

ENTRENAMIENTO EN HABILIDADES SOCIALES

Mediante la aplicaciéon de esta
técnica el individuo aprende
formas de conducta que
proporcionan mayor éxito social,
lo cual le facilita méas seguridad
en si mismo y mas posibilidades
de alcanzar los objetivos.

La adquisicién de habilidades
sociales se puede alcanzar
mediante “la interpretacion de un
rol” o una serie de conductas, es
decir, escenificar situaciones
reales. Con la interpretacion se
aprende a desdramatizar, adquirir
confianza en uno mismo, superar
la ansiedad, etc. Posteriormente el
individuo estara en disposicion de
enfrentarse a esas mismas
situaciones pero en la vida real.

SOLUCION DE PROBLEMAS

Todas las personas se enfrentan
en la vida cotidiana y en el medio
laboral a una serie de problemas;
algunos de ellos son resueltos,
pero otros no, bien por su
dificultad o porque el individuo es
incapaz de hacerlo. Cuando el
fracaso en la resolucién de
problemas es repetido crea una
sensacion de impotencia que a
medio plazo se transforma en
estrés. Una vez que el individuo
lo padece es mas dificil afrontar
problemas que requieran una
solucién.




Por ello, esta técnica pretende
ayudar a la toma de decisiones
ante un problema. Sigue varios
pasos:

0 ldentificacién y descripcion del
problema.

0 Blusqueda de posibles
soluciones.

0 Ponderacion de las distintas
soluciones.

0 Eleccién de la solucién mas
adecuada.

0 Eleccion de la estrategia para su
puesta en practica.

0 Evaluacion de los resultados
obtenidos con esa solucion.

Con este sistema no impulsivo de
actuacion el problema estara
resuelto, en caso de que no sea
asi se volvera a iniciar el proceso.

TECNICAS DE AUTOCONTROL

Las técnicas de prevencién del
estrés basadas en el autocontrol
pretenden que el individuo
controle su conducta; previamente
ya ha adquirido habilidades para
regular las circunstancias que la
acomparfan. Algunas de las
formas de aplicacion son muy
sencillas y se basan por ejemplo
en la organizacion del tiempo de
trabajo, la busqueda de
colaboracion, delegar y confiar en
otras personas, etc.

Si bien hay que sefalar que las
técnicas de gestién del estrés no
hacen mas que tratar los sintomas

autocontrol

de estrés laboral, no eliminan los
factores estresantes. Asi ocurre
con las técnicas de relajacion, las
consultas a profesionales, los
mecanismos de adaptacion, etc.
Es desde la organizacion de la
empresa desde donde se deben
poner los medios para evitar el
estrés.

La direccion de la empresa junto
con el trabajador pueden
establecer unas directices a
respetar por ambas partes,
conducentes a reducir el estrés
laboral. Hacer mejor y méas
eficiente el trabajo, minimiza el
riesgo de fracaso y en
consecuencia la incidencia de
situaciones criticas. Algunos de
los aspectos a contemplar por
empresarios y trabajadores son:
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0 La descripcion del puesto de
trabajo:

El empresario debe comunicar al
empleado qué espera de él en
el desempefio de su puesto, lo
que para el trabajador facilita
sus expectativas.

Establecer prioridades:

Cuando al trabajador le
comunican qué es lo mas
importante y qué es lo
secundario, él puede
organizarse fijando prioridades,
de tal manera que si algo queda
sin hacer sea lo menos
importante.

Establecer horarios regulares:

La irregularidad produce estrés,
las tareas deben estar
planificadas y el trabajador debe
conocerlas con suficiente
antelacion para programar su
vida familiar. En la medida de lo
posible, también el empleado

debe comunicar sus ausencias
con tiempo para que el puesto
sea cubierto por otra persona.

0 Conocer los limites y puntos
fuertes:

Ambas partes, empresario y
trabajador deben conocer los
puntos fuertes y los débiles, asi
el trabajo se organizara sin
mayor exigencia de la posible,
evitando llegar al limite por
alguna de las partes.

Ademas de actuar conjuntamente,
existen otras vias de intervencién
a ejecutar por el empresario, por
los responsables de la
organizacion o por el propio
trabajador, que se exponen a
continuacion.

Desde la direccion de la empresa
se puede y se debe actuar en la
prevencion del estrés, hay muchas
formas de intervencién, algunas
de ellas son:

Prevencién del estrés desde la organizacién

Aumentar de forma real la autonomia en el trabajo, la participacién, la toma

de decisiones

Permitir el desarrollo de las competencias del trabajador

Evitar la sobrecarga, fisica y mental, con unas plantillas suficientemente

dotadas de personal

Acordar las pausas

Eliminar el trabajo aislado

Asignar las tareas de forma apropiada a la experiencia y conocimientos del

trabajador
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Evitar el trabajo mondtono, incluyendo variedad de tareas

Analizar las caracteristicas fisicas del entorno y reducir lo negativo; ruido,
luz artificial, etc.

Ofrecer la opcion de reducir el tiempo de trabajo, de elegir horarios y
turnos, con el fin de hacerlo compatible con la vida privada

Mejorar la comunicacién vertical

No permitir ninguna forma de intimidacion, violencia, acoso, etc.

Recibir las ideas de los trabajadores como una contribucién al trabajo

Implantar programas de ayuda cuando se detecta una situacion de estrés

Impartir formacion para autoidentificar los riesgos vinculados al estrés

Desde los 6rganos de representacion de los trabajadores se pueden
disefar politicas para combatir el estrés como:

Prevencién del estrés desde los 6rganos de representacién

El comité de seguridad y salud debe definir de manera clara y sencilla qué
es el estrés

El comité de seguridad y salud debe manifestarse contundentemente contra
la intimidacién en el trabajo

La negociacion colectiva debe regular los problemas del estrés, una vez
comprobado que es inherente a ese trabajo y aparece en esa profesion

En la investigacion de accidentes de trabajo, se debe incluir y prestar
atencion a si ha sido el estrés una de las causas que lo han producido

Desde el punto de vista de la prevencidn, tanto la direccion de la
empresa, los 6rganos de representacion y los propios trabajadores
deben tener presente que en torno al estrés existen una serie de errores
comunmente aceptados; a continuacion se presenta un decalogo de
ellos:
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Decalogo de errores vinculados al estrés

Nadie se muere de estrés

El estrés es bueno, aumenta la productividad

El estrés lo lleva la persona, forma parte de su caracter

Hay que aprender a vivir con el estrés

La solucion al estrés es aprender a controlarlo

Solo los altos cargos, debido a su responsabilidad sufren estrés

El estrés es una moda actual y, como tal pasara

El estrés hace socialmente mas interesante un trabajo

© | |N o g |~ |0 Id e

El trabajador estresado eleva socialmente su estatus

10. No se ha demostrado que el estrés produzca accidentes de trabajo

Finalmente para concluir, se establecen unas pautas a seguir sobre lo
que el trabajador debe hacer y lo que debe evitar para autoprevenir el

estrés en el medio laboral.

Si (HACER)

Considerar el estrés como un
riesgo para la salud y la seguridad

Evaluar los riesgos del estrés en
cada puesto de trabajo concreto
(incluyendo un cuestionario de
autoevaluacion)

No prolongar la jornada de trabajo
(no realizar horas extraordinarias)

Recomendar cambios y mejoras en
la organizacién del trabajo

Recomendar la implantacion de
politicas que combatan el estrés

Negociar en los convenios medidas
para eliminar el estrés

Incluir el estrés como causa en el
analisis e investigacion de
accidentes

No (EVITAR)

Sufrir en silencio

Aislarse

Tolerar

Avergonzarse

Dejar el trabajo

Trabajar mas alla de lo posible
No respetar las pausas

No dar importancia a las
consecuencias

No comunicarlo a: servicio de
prevencion, delegado de prevencion,
comité de seguridad y salud
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¢Qué puede hacer el
trabajador de vigilancia
privada cuando

se detecta que sufre estrés?

Como cualquier riesgo laboral es
conveniente dirigirse al
representante elegido para estas
tareas que es el delegado de
prevencion o, en su defecto, el
delegado de personal o miembro
del comité de empresa. Este podra
calibrar si es un problema que
también afecta a mas compafieros
Y, €n su caso, iniciara las
movilizaciones pertinentes.

También, como profesional
especializado es conveniente
ponerlo en conocimiento del
médico encargado de la vigilancia
de la salud; el miembro del
Servicio de Prevencion Propio o
Ajeno que atienda a la empresa,
encargado de las cuestiones
sanitarias. No obstante, incluso
antes es conveniente hablar sobre
el tema con otros compaferos. Si
estamos sometidos a las mismas o
parecidas exigencias que nuestros
colegas, es posible que ellos
también sufran trastornos
parecidos, pero sélo tras
comprobar que el problema es
colectivo pueden admitirlo. A
veces es dificil que aflore esta
situacion pues por pudor podemos
ser reacios a hablar de nuestros
problemas de salud. Para esta fase
es bueno emplear un cuestionario
como el que se presenta en la
guia, pues va a permitir identificar
las fuentes que producen el estrés

y, por tanto, atacar sus causas.
Recordar que el estrés laboral no
es un problema individual sino
colectivo. El que algunos
reaccionen con mas gravedad que
otros a los mismos factores de
riesgo no significa que el
problema sea individual. La queja
de un solo trabajador puede no
significar que haya una situacion
estresante, pero la coincidencia
de varios en un colectivo de
trabajo indica posiblemente una
situacion de riesgo.

Es muy frecuente que algunos
empresarios quieran “resolver”
esta cuestion con campafias de
modificacion de estilos de vida,
promoviendo la vida y la comida
sana. Estas acciones como hemos
visto ayudan a reducir los efectos
causados por el estrés, pero no
atacan sus causas. Esto Ultimo
significa poner en marcha
modificaciones en la organizacion
gue constituye la fuente del
riesgo. Esta propuesta de cambios
colectiva es més eficaz.
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¢Qué puede hacer el delegado de prevencion cuando
un trabajador le informa que sufre estrés?

Al delegado de prevencion le competen varias acciones en defensa de
la salud y seguridad de los compafieros a los que representa. Para ello
cuenta con las siguientes competencias, facultades y garantias que la
Ley de Prevencion de Riesgos Laborales le otorga.

EL DELEGADO DE PREVENCION
COMPETENCIAS, FACULTADES Y GARANTIAS EN LA LPRL

Competencias Colaborar con la empresa en la prevencion

Promover la cooperacion de los trabajadores
en el cumplimiento normativo

Informar las materias de consulta obligatoria por parte
de la empresa

Proponer la adopcion de medidas preventivas

Vigilar el cumplimento normativo

Facultades Acompafar y presentar observaciones en visitas
de técnicos e inspectores

Acceso a informaciones y documentacién de la empresa
Conocer los dafios y personarse en el lugar de los hechos
Conocer informaciones de técnicos e inspectores

Visitar los lugares de trabajo y comunicarse
con los trabajadores

Proponer a los representantes, o en su caso
acordar la paralizacién de la actividad

Garantias Las que ostenta como representante electo segin
el Estatuto de los Trabajadores

Tiempo para asistencia a reuniones del Comité,
acompafiamiento a los técnicos e inspectores,
en la investigacion de dafios y en la formacién

Medios y formacion preventiva especifica
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El estrés es un riesgo laboral con
caracteristicas peculiares como
factor psicosocial pero que puede
y debe ser controlado con la
misma metodologia que los
restantes.

Lo primero que debe hacer el
delegado es investigar si la queja
presentada por un/os trabajadores
al respecto obedece a cuestiones
s6lo personales o bien es un
sintoma de un problema de la
organizacion. Para ello puede
utilizar sencillos cuestionarios

como el que se propone en la guia.

No solo el delegado de prevencion
debe atender las quejas que a
este respecto le presenten sus
representados sino que debe
indagar a través de indicadores si
hay una situacion laboral
estresante. Para ello puede echar
un vistazo a las estadisticas de
absentismo, las cuales le deben
ser suministradas al menos
trimestralmente por la empresa en
base a la obligacién contenida

en el Estatuto de los Trabajadores.
También puede fotocopiar el
cuestionario de la guia y pasarlo
entre los trabajadores. A ser
posible lo deben rellenar
individualmente y luego agrupar
en colectivos mas o menos
homogéneos de trabajo, por
ejemplo, los que componen el
departamento o unidad X, los que
tengan horario nocturno, los que
dependan de un jefe determinado,
etc. Ademas, el delegado puede
emplear las horas sindicales a las

gue tiene derecho como
representante para dirigirse a los
trabajadores bien individualmente
0 mejor colectivamente en
asambleas, charlas, etc..,
informandoles de las fuentes y
sintomas del estrés laboral, con
objeto de hacer aflorar esos
problemas que a veces estan
ocultos.

También el delegado puede y
debe exigir la evaluacion de los
riesgos psicosociales por parte del
personal técnico preventivo de la
empresa, entre los que se incluye
I6gicamente el estrés. Para ello
cuenta con el apoyo legal. La Ley
de Prevencion obliga a todas las
empresas a evaluar los riesgos
gue no hayan podido ser evitados.
El estrés como riesgo derivado de
la organizacion del trabajo debe
ser evaluado ya que la Ley de
Prevencion asi lo exige al definir
“condicion de trabajo” en el
articulo 4: queda incluida en la
definicion de condicién de trabajo
“todas aquellas otras
caracteristicas del trabajo,
incluidas las relativas a su
organizacion y ordenacion, que
influyan en la magnitud de los
riesgos a que esté expuesto el
trabajador”. Por otra parte, la
misma ley en el articulo 15
llamado “principios de la accion
preventiva” obliga expresamente
al empresario a “adaptar el
trabajo a la persona, en particular
en lo que respecta a la
concepcion de los puestos de
trabajo, asi como a la eleccién de
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los equipos y los métodos de
trabajo y de produccion, con
miras, en particular, a atenuar el
trabajo mondtono y repetitivo y a
reducir los efectos del mismo
sobre la salud”. También un poco
mas adelante la ley insiste en que
el empresario debe “planificar la
prevencion, buscando un conjunto
coherente que integre en ella la
técnica, la organizacioén del
trabajo, las condiciones de

trabajo, las relaciones sociales

y la influencia de los factores
ambientales en el trabajo”. Con
estos textos en la mano, el
delegado de prevencion puede y
debe controlar el proceso de
evaluacion de riesgos que ha de
hacerse en todo puesto de trabajo
a fin de que incluya el posible
riesgo de estrés. Para ello le
puede ser Gtil el esquema
siguiente.

PARTICIPACION DE LOS DELEGADOS DE PREVENCION EN LA
EVALUACION DE RIESGOS Y EN LA PLANIFICACION DE LA PREVENCION

6n sobre el

:

dores sobre

estas de mq

de riesgo
icos de

:
=D D
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Como resultado final del proceso
en el que se deben implicar los
delegados de prevencion, éstos
tienen la competencia de hacer
propuestas a fin de incluirlas en el
plan de prevenciéon que debe
elaborar toda empresa, ya que la
evaluacion no es un asunto
exclusivamente técnico.

¢Qué puede hacer el médico
de empresa cuando un
trabajador le informa que
tiene sintomas de estrés?

La actuacion del médico
especialista en medicina del
trabajo ante un trabajador que le
informa que sufre de estrés debe
articularla en una doble vertiente:

1°. La atencio6n individualizada
del trabajador que presenta este
problema, analizando:

1.1 Factores que intervienen en el
desarrollo del estrés.

0 Analisis de la tarea de
trabajo.

0 Evaluacion de la carga
mental de trabajo.

0 Evaluaciéon de factores
ergonoémicos.

0 Analisis de factores
individuales.

1.2. Intervencién médica sobre la
patologia, si se ha dado, que
presenta el paciente.

1.3. Realizacién de un programa

dirigido e individualizado de
psicoergonomia.

2°. Debe analizar los factores de
riesgos de estrés que puedan ser
comunes a otros trabajadores para
intentar efectuar una prevencion
primaria de los mismos de forma
gue se pueda evitar o disminuir su
accion sobre otros trabajadores de
la misma empresa.

3°. En colaboracién con los otros
integrantes del servicio de
prevencion de riesgos laborales
analizar todos los condicionantes:
ergonomicos, higiénicos y de
seguridad que puedan servir para
planificar las actuaciones
preventivas adecuadas a cada
empresa.

¢Qué puede hacer el
empresario cuando un
trabajador le informa
que sufre estres?

Mejorar la organizacién del
trabajo, mediante:

LOS HORARIOS DE TRABAJO

Con el fin de prevenir o
neutralizar el estrés en el lugar de
trabajo, la direccion de la empresa
debe fijar los horarios de trabajo
de manera que permitan
rentabilizar los recursos humanos
con la maxima eficacia, al tiempo
que los empleados dispongan de
tiempo suficiente para sus
compromisos personales.
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No debe imponer horarios
demasiado prolongados y si
prever periodos de descanso
adecuados.

Debe fijar, en la medida de lo
posible, horarios de trabajo
previsibles, y evitar el trabajo en
horarios fuera de lo normal.

Reducir al minimo los turnos de
noche.

LA DEFINICION DE LAS TAREAS

La definicion de las tareas es un
factor esencial para limitar el
estrés. Para que resulte eficaz, el
empresario debe definir con
claridad las obligaciones de cada
puesto, brindar un margen
razonable de autonomia a quien
lo va a desempeiiar, las tareas
deben ser dotadas de sentido y
en la medida de lo posible ser
variadas.

Respetar en la distribucién de las
tareas la capacidad y la
experiencia del personal,
atendiendo a las caracteristicas y
dificultades inherentes a las
distintas actividades que deben
realizarse.

Procurara organizar una rotaciéon
del personal cuando se trate de
puestos de trabajo
particularmente exigentes o
peligrosos.

Proporcionar al trabajador
suficiente informacion acerca de
la manera en que desempenfa sus
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tareas, ofreciéndole oportunidades
para desarrollar sus aptitudes
profesionales.

LA COMUNICACION

Una comunicacion transparente
puede contribuir a reducir en gran
medida el estrés en las funciones
de los vigilantes de seguridad
privada; se pueden constituir
unidades encargadas de atenuar
los conflictos y prestar servicios
de atencion al cliente.

Abrir canales de comunicacion en
los periodos de cambio
organizativo, asi como otros de
caracter permanente para el
intercambio de informacién y
soluciones de los problemas
relacionados con la prestacion del
servicio.

Instaurar procedimientos de
informacién sobre las inquietudes
expresadas, fundamentalmente
dedicar tiempo al intercambio de
informacién y a la solucion de
problemas.

MEJORAR EL ENTORNO FiSICO

Las caracteristicas fisicas del lugar
de trabajo son un factor clave en
el que actuar para reducir el
estrés. Los indices de ruido deben
quedar reducidos a un nivel
minimo. Mantener una
iluminacién adecuada en todas las
areas de trabajo, aprovechando al
maximo la luz natural. La
temperatura, humedad,




ventilacion etc. deben ser
apropiadas.

LA DISTRIBUCION DEL LUGAR DE TRABAJO

Se debe proporcionar suficiente
espacio a fin de facilitar la
prestacion de los servicios.
Habilitar salas de descanso,
particularmente para los
trabajadores nocturnos, espacios
donde esté permitido fumar,
acotando claramente estas zonas
de las de no fumadores.

La concepcion fisica del puesto de
trabajo debe responder a criterios
ergonoémicos.
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ANEXO

Direcciones utiles

Federacion de Servicios de UGT (FES-UGT)
http://fes.ugt.org

Fundacion Europea para la Mejora de las Condiciones de
Vida y de Trabajo:
http://europea.eu.int/agencies/efilwc/index.htm

Agencia Europea de Seguridad y Salud Laboral:
http://www.eu-osha.es

Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo:
http://www.inhs.es

OIT-CIS Centro Internacional de Informacién sobre
Seguridad y Salud en el Trabajo:
http://turva.me.tut.fi/cis/spanish

OSHA. U.S. Deparment of Labour Occupational Safety and
Health.
http://www.oshasic.gov/
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