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Prevencion de Riesgos Laborales en el Estrés Laboral y el Sindrome de Burnout

RESUMEN

El presente Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivo esclarecer las
diferencias entre el estrés laboral y sindrome de burnout. Es muy comun
confundir ambos conceptos ya que son parecidos, pero no son lo mismo. Para
ello, se ha elaborado este trabajo que consta de dos apartados y sus respectivos
subapartados, que definen y hablan de las causas, sintomas y las consecuencias
del Estrés y del Burnout, asi como una diferencia entre ambos conceptos.
Después de la parte tedrica ya mencionada, se analizan dos planes de
prevencion de Riesgos Laborales, sus fortalezas y debilidades respectivas, y
finalmente una comparacion entre ambos. Para finalizar, se muestran las
conclusiones, las referencias bibliograficas y los anexos. Al realizar este trabajo
se ha observado que la mayoria de las referencias existentes sobre este tema
proceden de paises de Latinoamérica o de Estados Unidos, por lo que seria
relevante aumentar la investigacion en Espafa sobre el estrés laboral y el

Burnout, ya que se trata de una preocupacion social en auge.

Palabras clave: estrés laboral, sindrome de burnout, prevencidon de riesgos

laborales, plan de prevencién, causas, sintomas, consecuencias.
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ABSTRACT

The current degree thesis has the purpose to clearly distinguish the differences
between work stress and the burnout syndrome. It is very common to wrongly
relate the burnout syndrome with stress work and they are different concepts. For
the reason, this work has been prepared, which consists of two sections and their
respective subsections, which define and talk about the causes, symptoms and
consequences of Work Stress and Burnout Syndrome, as well as a difference
between both concepts. After the theorical part already mentioned, two
Occupational Risk prevention are analyzed, their respective strengths and
weaknesses, and finally a comparison between both. Finally, the conclusions,
bibliographic references and annexes are show. When doing this project, it has
been observed out that most of the references which have been used are from
Latin — American countries of from the USA. It would be a real advantage that
people in Spain start doing some academic research concerning the topics of
work stress and then burnout syndrome since it is a current trendy topic open to

constant discussion.

Keywords: work stress, burnout syndrome, work of risk, prevention plan,

causes, symptoms, consequences,
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1. INTRODUCCION

Actualmente, se habla de la salud de los trabajadores en el ambito del trabajo,
con esto, hacemos referencia a la prevencion de riesgos laborales (PRL), la cual
ha ido ganando importancia con el paso del tiempo. Anteriormente, no se hacia
apenas referencia a la PRL y habia escasez de normas o leyes que regulasen
unas condiciones minimas o reglamentarias para los trabajadores y los trabajos

0 no se le daban su importancia.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), ha definido salud como “el grado
completo de bienestar fisico, psiquico y social, y no soélo como la ausencia de
enfermedad”. Ocasionalmente, nuestro estado de salud se ve afectado de
manera negativa consecuencia del trabajo, y por ello es importante mencionar la
prevencion de riesgos laborales Abu-Shams. & Tiberio. (2005). Este concepto lo
define el Instituto de Valencia de Seguridad y Salud en el Trabajo (INVASSAT)

como:

“Conjunto de actividades o medidas adoptadas o previstas en todas las
fases de actividad de la empresa con el fin de evitar o disminuir los riesgos
derivados del trabajo. Entendiendo como riesgo laboral la posibilidad de
que un trabajador sufra un determinado dafio derivado del trabajo y dafios
derivados del trabajo como las enfermedades, patologias o lesiones
sufridas con motivo u ocasion del trabajo”. Por lo que, al padecer una
enfermedad como el estrés laboral ya esta afectando a nuestra salud y se
ha producido en el ambito laboral (Conselleria d’Innovacio, 2021).

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), define el término salud

agregando la palabra laboral, y completando la definicion de salud laboral como:

“El grado completo de bienestar fisico, psiquico y social y no sélo la
ausencia de enfermedad de los trabajadores como consecuencia de la

proteccion frente al riesgo” Abu-Shams y Tiberio, (2005). Por lo que
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finalmente podemos decir que en la salud de una persona o trabajador
puede influir ya sea de manera negativa o positiva en su salud. De esta
forma, con la PRL intentamos disminuir o evitar que la salud se deteriore

debido al trabajo.

Este trabajo de investigacion tiene como finalidad el analisis del estrés laboral y
el sindrome de burnout o mas conocido comunmente como el sindrome de estar
quemado debido al trabajo. El motivo de la eleccion de este tema de Trabajo de
Fin de Grado es que, hoy en dia, tanto el estrés laboral como el burnout estan
muy presentes en nuestras vidas, y, pero ocurre que existe una falta de
informacion sobre las diferentes implicaciones y caracteristicas de estos dos
conceptos, por lo que tienden a confundirse. Por ello, como futuros trabajadores,
y puede que técnicos en prevencion de riesgos laborales, deberiamos conocer
bien los conceptos para poder tomar medidas al respecto y mejorar el entorno
laboral para que estos sintomas o padecimientos no aparezcan o lo hagan, pero
en menor medida. Se divide en marco tedrico y sus subapartados, prevencion
de riesgos laborales y el analisis de un plan de prevencion de riesgos laborales

para estrés laboral y otro para el sindrome de Burnout.
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2. MARCO TEORICO

2.1. El estrés laboral

Hoy en dia nos podemos encontrar con muchos tipos de estrés, se pueden
agrupar por funcién que encontramos, Cordoba (2020) los clasifica en: el estrés
positivo y el estrés negativo (el distrés), por su duracion abarca al estrés agudo,
al episddico y al estrés cronico, y por ultimo segun el estimulo, estrés cotidiano,
estrés académico y por ultimo el estrés laboral, que es el que mas nos interesa,

ya que es el del tipo de estrés del que vamos a hablar a lo largo del trabajo.

Sanchez, (2010) contextualiza que el estrés laboral tiene unos antecedentes que
se remontan a la década de 1930, en la que un joven austriaco cuyo nombre era
Hans Seyle, su padre tenia por oficio cirujano. Este joven se dedicaba a observar
a los pacientes de su padre, y a los que estudié padecian todos ellos unos
sintomas comunes como son la pérdida del apetito, cansancio, bajada de peso.
Posteriormente, Seyle se convirtio en médico y en sus estudios de postdoctorado
experimento con animales en un laboratorio, continué sus estudios y determiné
que al ser humano no solo le afectan los agentes fisicos nocivos, sino que
también le influyen los factores sociales como pueden ser las demandas de
caracter sociales, las amenazas del entorno del individuo, adaptacion, por lo que

estas caracteristicas de caracter social producen estrés.

Este apartado se desarrollara en orden cronologico para poder observar el
cambio o la evolucion a lo largo del tiempo del concepto de estrés laboral.

Para definir qué es el estrés laboral, en gran parte de estudios se remiten a
autores como El Dr. Hans Seyle que, en el afo 1956, lo define como: “la
respuesta no especifica del organismo a cualquier demanda del exterior”’ y “el
estado que se produce por un sindrome especifico que consiste en todos los

cambios no especificos que se inducen dentro de un sistema fisioldgico”.

Posteriormente en el afio 1984 fueron Lazarus y Folkman los que definieron el
concepto como un conjunto de relaciones particulares entre la persona y una

situacion, siendo esta ultima algo que grava o excede los propios recursos que
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ponen en peligro el bienestar personal. Ellos enfatizan en los factores

psicoldgicos o cognitivos.

El doctor Melgosa (1997) nos define el estrés como “La reaccion que tiene el
organismo ante cualquier demanda, es un estado de fuerte tension psicoldgica
que tiene dos componentes: los agentes estresantes o estresores, y las
respuestas al estrés.

Acercandonos mas a la actualidad, el socidlogo Guerrero Baron (1999), nos
expone que “El estrés se origina a partir de estimulos fisicos y sociales que
someten a las personas a demandas que no pueden satisfacer de forma
adecuada al tiempo que perciben las necesidades de “satisfacerla”. Por lo que
se produce el desajuste entre demandas ambientales y los recursos disponibles.

Actualmente, el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (2019),
define el estrés laboral como:

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

a esas exigencias.

Segun Ortiz (2020), existen dos tipos de estrés laboral, en concreto, el estrés
laboral episddico que es un “episodio breve y esporadico, generalmente con un
causante claro que cuando desaparece, desaparece el estrés. Sus efectos
suelen ser moderados y una vez superada la situacion los efectos desaparecen”
y estrés laboral cronico “afecta a la persona durante mucho tiempo y este se va
acumulando [...] Al tratarse de una situacion prolongada en el tiempo sus
consecuencias tanto a nivel fisico como mental pueden ser graves a medio y

largo plazo”.
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Para comenzar a desarrollar los siguientes apartados, se considera oportuno
hablar primero de las causas del estrés laboral, ya que es conveniente
distinguirlas con respecto a las del burnout, porque se confunden con cierta
facilidad. Se continuara hablando de los sintomas y se finalizara con las

consecuencias que tienen estos sintomas de los que se va a hablar.

2.1.1. Causas del estrés laboral

Las principales causas del estrés laboral nos encontramos las relacionadas con
la sobrecarga de trabajo refiriendose a las cargas de trabajo y horarios
excesivos, la falta de apoyo por parte de la organizacion como por ejemplo, la
carencia de recursos, comunicacion no fructifera, relaciones sociales negativas
o pobres, dinamicas de trabajo no productivas, la gestion, la falta de claridad de
los puestos de trabajo, el propio clima organizacional, el poco personal,

condiciones fisicas como el ruido, la temperatura y el entorno de trabajo.

Entre otras de mucha de las causas, podemos observar las que son derivadas
de una mala comunicacion de los supervisores y subalternos, falta de confianza
para comunicarse los trabajadores con sus superiores, las exigencias laborales
que son altas, una desorientacidn sobre las labores que tiene el trabajador
asignadas vy los factores extralaborales que son los relacionados con la familia.
También del mal ambiente en la organizacion puede terminar en violencia, acoso
laboral, dificultades a la hora de relacionarse con los compafieros, condiciones

precarias y largas jornadas de trabajo.

Todas estas causas mencionadas tienen como resultado una respuesta
fisiologica en el trabajador, en relacion con aspectos objetivos y subjetivos, como
el contrato de trabajo, las recompensas y las politicas organizacionales. Barrera
et al., (2021). Por otro lado, Peir6 (1993), encuentra causas o estresores iguales
o similares a las anteriores mencionadas, y afiade la inseguridad en el trabajo,
los aspectos ergonomicos, demandas, adaptacion a los cambios, trabajo
emocional, mayor competitividad, mas flexibilidad en términos de cualificaciones
y de empleo, deslocalizacion, nuevos sistemas de trabajo, flexibilidad laboral y
organizacional, debido a que esta habiendo cambios en el mundo del trabajo.

12
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2.1.2. Sintomas del estrés laboral

A lo largo de su trabajo, Lacosta (2019) menciona que el estrés laboral se
manifiesta con diversos sintomas y en distintos niveles; a nivel fisiologico
aumenta la presion arterial, sudoracion, boca seca, tension muscular, opresion
en el pecho, aumento de ciertas analiticas como el colesterol, glucosa, acido
urico; a nivel psicosomatico pueden surgir cefaleas, dolor muscular o de huesos,
pérdida de apetito, cambios de peso, alteracion del suefio, fatiga, problemas
cardiovasculares, Uulceras, alteraciones menstruales en mujeres; a nivel
emocional se puede sufrir estado de indefension, de irritacion, apatia,
pesimismo, falta de tolerancia y supresion de sentimientos; a nivel cognitivo
puede ocurrir que haya dificultad para concentrarse, para tomar o recordar
decisiones, pérdida de valores, pérdida de autoestima, evitacion de
responsabilidades; a nivel conductual puede aparecer la lucha o huida,
intenciones de abandonar, aumento de consumo de alcohol, tabaco, cafeina,
drogas, explosiones emocionales, desorganizacion; a nivel social aislamiento y

evitacion de contactos, conflictos interpersonales, malhumor.

2.1.3. Consecuencias del estrés laboral

La exposicidn a los ya mencionados estresores afecta tanto a nivel individual
como a nivel organizacional, que suponen implicaciones de tipo fisico,
enfermedades cardiovasculares, cefaleas, dificultades musco-esqueléticas, de
tipo psiquico, como la depresion, ansiedad, despersonalizacion y trastornos en
el suefio. Barrera et al., (2021) dice que también puede haber problemas
cognitivos, psicologicos y propiciar trastornos psiquiatricos que genera
ausentismo laboral, enfermedades y accidentes laborales que afectan a la
organizacion y al trabajador. Y cuando el individuo se encuentra bajo riesgo, es
mas dificil que pueda mantener un equilibrio entre vida personal y laboral, asi
como caer en el consumo de alcohol, tabaco y drogas. Ademas de enfermedades
asociadas al estrés laboral como trastornos del sueno, problemas intestinales,
malestar musco-esquelético, alteraciones psiquicas, dolor de cabeza, que son

perjudiciales para la calidad de vida de la persona.

13
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Sin embargo, cuando padecemos un estrés laboral de corta duracion, las
consecuencias se agrupan en ansiedad, nerviosismo, distraccion, preocupacion
y presion. De acuerdo con los anteriores autores, cuando el estrés laboral
aumenta su duracion se desarrollan enfermedades y patologias, problemas
motores y cognitivos y trastornos variados, asi como psicolégicos que pueden

llegar a culminar en suicidio.

Ortiz (2020) identifica como consecuencias los efectos a nivel empresarial se
pueden tornar graves tanto como para la empresa como para el empleado, ya
que se produce un descenso acentuado de la productividad, absentismo laboral,
alta rotacion de empleados con altos costes e impidiendo la formacidon de una
cultura organizacional favorable y una disminucion en la calidad del servicio o
producto que se esta proporcionando. Al final, se debe tener como prioridad la
salud de las personas, vida de los empleados y de los compafieros de trabajo.

2.2. El sindrome de Burnout

A continuacion, se van a exponer definiciones del sindrome de burnout que estan
expuestas en orden cronoldgico para apreciar como ha ido evolucionando el

concepto a lo largo del tiempo.

El primer caso de sindrome de burnout fue reportado en la literatura por Graham
Greene en el afno 1961 en su articulo “a burnout case”. Este autor en su libro
relata la historia de un arquitecto llamado Querry descubre que ya no disfruta de
la vida ni del arte, por lo que este decide emprender un viaje, y es diagnosticado
de “caso quemado mental”. Quitefio & Vinaccia (2007).

El psicélogo Freudenberger en el afio 1974 se intereso por este concepto y lo
describe como una sensacion de fracaso y de una existencia agotada o gastada
que era el resultado de una sobrecarga por exigencias de energias, recursos
personales o fuerza espiritual del trabajador.

14
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Pérez (2010) dice que el término de Burnout se comenzé a utilizar con mas
frecuencia en 1977, cuando Maslach ante la convencion de la Asociacion
Americanan de Psicologos, conceptualizé el sindrome como un desgaste
profesinal de las personas que trabajan en diversos sectores que siempre estan
en contacto con los usuarios, y este sindrome es la respuesta a un estrés cronico
que se ha producido en un contexto laboral, que tiene repercusiones a nivel

individual y a nivel organizacional.

La maestra Apiquian (2007), comenta que el sindrome de burnout o desgaste
profeisonal aparece en el ambito laboral o empresarial debido a la actual
globalizacion, competitividad e inseguridad laboral, ya que con esta globalizacién
se han ido introduciendo cambios que nos llevan a esa inestabilidad que tanto
miedo nos da, porque no estamos habituados, hasta tal punto que, hoy en dia,
tener un contrato indefinido no significa que vayas a terminar tu vida laboral en
esa empresa en la que estas. Esta inestabilidad genera cambios que son rapidos
y alos que es necesario adaptarse, y en el camino se genera angustia, trastornos
alimenticios, en definitiva, tiene consecuencias negativas para nuestra salud y a

estos cambios, se les denomina un factor de riesgo.

Ayuso Marente (2006). Acufia que el término de Burnout procede del mundo del
deporte y que expresaba la situacion que vivian los deportistas cuando no
obtenian los resultados deseados a pesar de sus grandes esfuerzos y
entrenamientos. También se utilizaba este término, de manera coloquial, para

referirse a los efectos del abuso crénico de drogas.

Olivares Faundez (2017) afirma que Maslach define el burnout se define como
una respuesta prolongada al estrés en el trabajo, un sindrome psicolégico que
nace de la tension crénica producto de la interacciéon conflictiva entre el
trabajador y su empleo. Mientras que Jackson lo define en tres dimensiones,
dividido en agotamiento emocional, despersonalizacion y sentimiento de bajo
logro o realizacion profesional y/o personal, que coinciden con los sintomas que

presenta una persona afectada de sindrome de burnout.
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Actualmente el Instituto Nacional de Salud y Seguridad en el trabajo y Fidalgo
Vega (2005) definen el sindrome de Burnout como “una respuesta al estrés
cronico integrada por actitudes y sentimientos negativos hacia las personas con
las que se trabaja y hacia el propio rol profesional, asi como por la vivencia de

encontrarse emocionalmente agotado”.

Ozdemir (2021) en el blog de Cerascreen escribe que el Burnout se produce a
menudo en personas que trabajan en sanidad o asistencia social, estas dicen
estar o sentirse quemadas o agotadas como son los enfermeros, médicos,
psicologos, profesores, policias, pero esto no quiere decir que en las demas
profesiones no se pueda sufrir este sindrome. Las causas pueden ser internas;
autocritica, inmersién en el trabajo, ser perfeccionista, tolerante al estrés
mientras que las externas hacen referencia a; horarios irregulares y largos no
flexibles, dificultad para compaginar vida laboral con la familiar, salarios
reducidos o bajos, la no satisfaccidn con su trabajo, y no sentirse valorado. Por
generalizar, se agrupan en conciliaciones laborales, relaciones sociales, y

conciliacion familiar y personal.

Para finalizar con lo que es el sindrome de burnout, Monroy (2022) afiade, que
la OMS lo ha definido como una enfermedad que es consecuencia de un estrés
laboral crénico. Este sindrome deriva en una alteracidn psicoldgica que se
vincula al entorno de trabajo, y que se puede dividir en dos tipos; el primero es
el activo, que es el primer estadio de la enfermedad, en la que el trabajador aun
conserva una conducta asertiva e intenta salir de la situaciéon en la que se
encuentra, y es capaz de mostrar aun una actitud positiva, controla los enfados,
acepta las criticas y no pierde el control, y el burnout pasivo, es el punto en el
que aparecen los sentimientos negativos de apatia, negatividad,
despersonalizacion, y el trabajador ya no realiza ningun esfuerzo por intentar
revertir la situacidon en la que se encuentra, que se caracteriza por agotamiento,

frustracion e ineficacia.
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2.2.1. Causas del sindrome de Burnout

El sindrome de Burnout tiene una gama amplia causas, por lo que es dificil
establecer un conjunto concreto de causas para esta enfermedad, sin embargo,
los estudios que se han realizado en el campo de la salud y en el de la psicologia
han encontrado factores que merecen que se les preste una determinada

atencion.

Alvarez Forbes, R (2011), como primer agente importante, encontramos que este
sindrome esta vinculado a la actividad laboral, por lo que una de sus principales
causas va a estar en el entorno laboral, con los horarios de trabajo en algunos
excesivos, los altos niveles de exigencia de la empresa, la necesidad de cumplir
con las labores asignadas. Por lo que el sindrome es facil que se presente
cuando las condiciones a nivel personal como puede ser la frustracidon y a nivel
organizacional como ambiente laboral, una mala definicion del puesto de trabajo
esté presentes en el trabajador. También un exceso de trabajo, la
desvalorizacion del puesto de trabajo o del trabajo que se realiza.

En el nivel cognitivo se distingue la existencia de factores organizacionales que
dificultan la realizacion de la labor del trabajador, un nivel de alineamiento entre
objetivos y valores del trabajador con los de la organizacidn, porque si no se
logran los objetivos al trabajador le genera frustracion y puede facilitar el
desarrollo de este sindrome, las falsas expectativas de un trabajador que no se
cumplen en la realidad, puede conllevar niveles de estrés, cansancio y
frustracion, haciendo a este sujeto un posible candidato para sufrir esta
enfermedad y por ultimo unos bajos niveles de desafio, autonomia, control y
retroalimentacion sobre los resultados, el apoyo de los comparfieros que suele
ser quien ayuda a desarrollar al trabajador un sentimiento de éxito y auto

eficiencia, por lo que seria menos propenso a padecer este sindrome.

Al nivel organizacional, el agotamiento se puede producir debido a la relacién de
trabajador — cliente, que puede surgir debido a situaciones de incertidumbre o
sentimiento de falta de control y también puede ocurrir debido a la relacién
trabajador — companeros de trabajo, ya que la ausencia de apoyo de estos en

17
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situaciones de estrés, miedo a la critica, o cuando se siente falta de control, hace
que los trabajadores que necesitan apoyo no lo soliciten y aumenta el
sentimiento de despersonalizacion y la baja autorrealizacion, junto con el

sentimiento de agotamiento emocional o cansancio.

2.2.2. Sintomas del sindrome de burnout

A rasgos generales, en cuanto a los sintomas o manifestaciones clinicas,
Gutiérrez Aceves, Célis Lépez, Moreno Jiménez, Farias Serratos y Suarez
Campos (2006) describen 3 componentes como parte de este sindrome que son
el agotamiento emocional asociado a la pérdida de energia, desgaste y fatiga, la
despersonalizacion o deshumanizacion se relaciona con el cinismo, actitudes
negativas e insensibilidad y la baja realizacion personal. Las manifestaciones
leves son dificultad para levantarse, y quejas vagas; moderadas; suspicacia,
aislamiento 'y negativismo; graves: ausentismo, aversion, abuso de
estupefacientes; extremas: suicidio, colapso, aparicién de cuadros psiquiatricos

y aislamiento por completo.

Para profundizar; nos encontramos las siguientes lineas; psiquiatricas: deterioro
de la persona, depresidn y ansiedad cronica, suicidio, disfuncion familiar y
presencia de adicciones, Carrillo-Esper, Gdmez y Espinoza de los Monteros
Estrada, (2012, agotamiento emocional, hostilidad, odio e irritabilidad, dificultad
para la expresion y control de emociones, aburrimiento, impaciencia, ansiedad,
desorientacion y sintomas depresivos Quiceno y Vinaccia Alpi (2007), y Savio
(2008) anade las lineas cognitivas; pérdida de significado y de valores,
desorientacion cognitiva, desaparicion de expectativas, modificacion del
autoconcepto, pérdida de creatividad, ausentismo, autosabotaje,
desvalorizacion, abuso de alcohol, café y drogas, somaticas; jaquecas,
palpitaciones, hipertension, diarrea, insomnio, dolor precordial, asma, catarros
frecuentes, alteraciones menstruales, fatiga cronica, lumbalgias, cervicalgias y
alergias. En este sentido, lllera (2006) indica que en el ambito laboral los
sintomas que se producen son la pérdida de la capacidad del trabajo y calidad

del servicio prestado, aumento de hostilidad y deficiencias en la comunicacion.
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2.2.3. Consecuencias del sindrome de burnout

Las consecuencias de padecer esta enfermedad, una posible organizacion o
categorizacion de ellas es en tres esferas; la personal, la social o interpersonal y

la organizacional.

Gil-Monte (2003) estableci6 cuatro categorias para las consecuencias
personales. La primera son los indices emocionales en los que el trabajador se
aleja de la situacion, y experimenta soledad, alienacion, ansiedad, impotencia.
La segunda categoria son indices conductuales en donde se hacen visibles los
cambios bruscos de humor, comportamientos agresivos, gritos, explosiones
desproporcionadas, enfados frecuentes, distanciamiento con los compafieros y
de la organizacidn, indices somaticos y alteracion de la salud de la persona que
padece esta enfermedad, problemas cardiovasculares, problemas respiratorios,
dificultades inmunoldgicas que derivan en infecciones, alergias alteraciones de
la piel, también problemas musculares, problemas digestivos y alteraciones del
sistema nervioso (jaquecas e insomnio) y, por ultimo, indices actitudinales que
se caracterizan por ser actitudes negativas, cinismo, apatia y hostilidad frente al

trabajo y a la organizacion.

Por otro lado, Sahufeli et al. (2008), consideran que el Burnout es un estado
mental negativo que tiene una repercusion en la esfera personal, laboral, familiar
y de amistad, aqui se incluye la esfera social, ya que la persona que lo padece

dirige sus pensamientos hacia lo negativo y se muestra de manera pesimista.

En la esfera laboral, se pueden distinguir dos grupos de consecuencias. El
primero se refiere a las implicaciones personales donde se evidencia la
disminucién en la satisfaccion debido a sentimientos de frustracién, aumento de
agresividad y conflictos entre empleados, que tienen un gran coste a nivel
personal y organizacional. También hay que destacar el ausentismo laboral a
causa de enfermedades como el asma, gastritis, resfriados, una disminucion del
compromiso del trabajador con la organizacion que puede acabar en que este
deje su puesto de trabajo, disminucién de la productividad y una bajada de

calidad en servicios prestados, aumento de accidentes laborales por el
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cansancio que padecen los trabajadores con este sindrome y el deterioro de las
relaciones de los trabajadores, lo que afecta al clima organizacional (Matheny et
al., 2000; Gil-Monte, 2003).

Estas consecuencias laborales traen altos costes de rotacion laboral, y también
para quien lo padece por la influencia que ejerce influencia directa en todos los
aspectos de la vida, deteriorando la salud de esta persona, sus relaciones
interpersonales. Por lo que, por el bien de organizacion y trabajador, es
necesario que ambas partes busquen formas de prevenirlo e intervenirlo en el

caso de que se presente en las organizaciones o empresas.

2.3. Diferencias entre estrés laboral y sindrome de burnout

En este apartado, se va a realizar una comparacién entre estrés laboral y
sindrome de Burnout, y que posteriormente se debatira o profundizara en las
conclusiones.

En la actualidad, solemos confundir los términos de estrés laboral y sindrome de

burnout, pero la realidad es que son completamente distintos.

Como hemos visto anteriormente, el estrés laboral es “una de las consecuencias
de la exposicion a riesgos psicosociales. Concretamente se genera debido a una
situacién laboral en la que se dan unas condiciones psicosociales adversas o
desfavorables. El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (2019)
escribe que el Estrés Laboral es la respuesta, fisica y emocional, a un
desequilibrio entre las exigencias percibidas y las capacidades de un individuo

para hacer frente a esas exigencias”

Por su parte, Fidalgo Vega (2005) define en su NTP 407, que el sindrome de
burnout es “una respuesta al estrés cronico integrada por actitudes y
sentimientos negativos hacia las personas con las que se trabaja y hacia el
propio rol profesional, asi como por la vivencia de encontrarse emocionalmente

agotado”.
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Diferencias entre estrés laboral y sindrome de burnout

ESTRES LABORAL

SINDROME DE BURNOUT

Internas: excesiva
responsabilidad en el trabajo o
falta de trabajo, abundantes
cargas o plazos insuficientes
para realizar el trabajo,

Internas: excesiva responsabilidad en
el trabajo o falta de trabajo,
abundantes cargas o plazos
insuficientes para realizar el trabajo,

0 . o
< ausencia de descripcion del  aysencia de descripcion del puesto,
) puesto, falta de falta de reconocimiento.
< reconocimiento. N
O Externas: condiciones laborales,
laborales, salario insuficiente, ~ iNhumanas, relaciones humanas
condiciones inhumanas, problematicas.
relaciones humanas
problematicas.
Emocionales: ansiedad, fatiga, , . .
RO 9 Agotamiento emocional: cansancio,
irritabilidad. .,
tension, trastornos desde
. : . cardiovasculares hasta inmunes.
2 Pensamiento: incapacidad de
% tomar decisiones, dificultad Despersonalizacion o conductas
= para concentrarse. negativas hacia usuarios o
% compaiieros de trabajo: frustracion y
Comportamiento: aversion al trabajo.
redisposicion a accidentes, - . .
P P Sentimiento de baja realizacion: falta
consumo de drogas, comer, de concentracion, insatisfaccion
beber y fumar en exceso. ’ |
Fisicas o psiquicas: Fisicas o psiquicas: trastornos de
enfermedades, problemas conducta como la agresividad,
2 motores y cognitivos y trastornos emocionales como
) trastornos desde cardiacos a depresion y ansiedad, problemas
5 inmunes. fisicos como trastornos del suefio y
=) e cardiovasculares y migranas,
O Organizativas: descenso de la .
1l roductividad. absentismo problemas conductuales defensivos
%) P Ny como utilizar la Ironia, la negacion de
Z laboral, alta rotacion y . 2
o) O : la realidad, la deshumanizacion.
o) disminucién de calidad o

producto prestado, incremento
de accidentes e incluso
incapacidad laboral.

Organizativas: abandono de la
organizacion, una alta rotacion y la
insatisfaccion laboral.

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos de Acofarma. (2022) y Ozdemir (2021).
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A partir de la tabla comparativa, podemos observar que el estrés laboral presenta
sintomas distintos a los del sindrome de burnout, ya que el primero posee
sintomas en el ambito emocional, en el pensamiento y en el comportamiento,
mientras que el sindrome de burnout como dijo Jackson para definir este
sindrome, él las agrupa en agotamiento emocional, despersonalizacion o
conductas negativas hacia otros usuarios o compafieros y en sentimiento de baja

realizacion.

En cuanto a las causas, en ambos términos las encontramos en internas y
externas, en cuanto a las primeras, difieren entre estrés laboral y sindrome de
burnout, ya que en el primero se identifica falta de tiempo para realizar el trabajo,
falta de trabajo o grandes cargas y el sindrome de burnout las internas estan
asociadas a una autoexigencia, autocritica propia de uno mismo. Las causas
externas coinciden en ambos términos comparados, las condiciones laborales,

las relaciones humanas, salarios insuficientes.

Las consecuencias se agrupan en fisicas o psiquicas y para la organizacion.
Para el estrés laboral encontramos para este primer grupo un gran rango de
enfermedades y trastornos, el sindrome de burnout observamos trastornos de
conducta, problemas fisicos como son las enfermedades y problemas
conductuales defensivos. En el grupo de las consecuencias para la organizacion
son similares, ya que ambos se traducen en alta rotacion laboral, absentismo,

abandono de la organizacion y una insatisfaccion laboral.

El burnout se desarrolla en tres fases segun Chernis, en la primera el sujeto es
consciente de que vive en un estado de tension, percibe el estrés.
Posteriormente, aparecen sintomas de fatiga fisica y agotamiento emocional,
ademas de un aumento de nivel de ansiedad, y en tercer lugar el sujeto
desarrolla estrategias de defensa, incluye cinismo hacia los sujetos objeto de su

trabajo, indiferencia y distanciamiento emocional.

En el estrés laboral, para Gil Monte (2018), las fases del estrés laboral son la
fase de alarma (el cuerpo libera adrenalina, y otras hormonas perjudiciales), la
fase de resistencia (se prolonga en el tiempo, y nuestro cuerpo se estabiliza y
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los sintomas se reducen) y la fase de agotamiento (nuestro cuerpo colapsa y se
pueden sufrir afectaciones fisicas como emocionales, pudiendo llegar a
desarrollar enfermedades mentales y fisicas.

El diagnéstico incorrecto del estrés laboral o del burnout tiene consecuencias
tanto a nivel individuo y a nivel organizacional, ya que ambos conceptos son
parecidos, pero no lo son en realidad, Como hemos visto anteriormente, cada
uno contiene unos sintomas, causas y consecuencias diferentes (aunque ciertos
parametros coincidan), pero como veremos a continuacion cada uno se previene
de una manera diferente. Por lo que es de gran importancia un diagnostico
correcto, y esto se consigue en parte gracias a la Prevencion de Riesgos

Laborales.
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3. PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

3.1. Marco histérico

La Prevencion de Riesgos Laborales (PRL), se ha convertido en un aspecto muy
importante para las empresas en la actualidad. Todas y cada una de ellas deben
de contar con un plan especifico de Prevencion de Riesgos Laborales.

La Prevencion de Riesgos Laborales en Esparia se remonta al siglo XIX, donde
comienza su historia. Con anterioridad a la Ley de Accidentes de Trabajo de
Eduardo Dato en el afio 1900, surgio la Ley Benot del afio 1873 que regulaba las
condiciones de trabajo de los trabajadores menores, pretendia regular los
términos en los que los jovenes se incorporaban al mercado laboral, como por
ejemplo la jornada maxima laboral que podian realizar, asi como su formacion y
educacion que, si no cumplia con unos minimos legales, el empresario debia
correr a cargo de ella. La Ley Benot cuenta con 11 articulos en los que se trata
la seguridad en el puesto de trabajo y el trabajo de menores. También fue
importante la Comisién de Reformas Sociales que se crea en 1883 con el
caracter de organismo publico para estudiar la problematica de la clase obrera 'y
mejorar las condiciones de trabajo. Finalmente, este organismo fue disuelto por

Moret, creando el Instituto de Reformas Sociales y el Instituto de Prevision.

Zapata (2014) en su articulo expone que en el aino 1900 Eduardo Dato promulga
la Ley de Accidentes de Trabajo, se cred la Inspeccién de Trabajo y se
introdujeron grandes reformas como la jornada laboral de 8 horas. También se
creo el Instituto Nacional de Previsidon (INP) y su finalidad era crear una
legislacion laboral, aplicar y controlar la legislacion y mejorar el bienestar de la
clase trabajadora. La Ley de Accidentes de Trabajo, tuvo gran importancia en
Espafa, ya que gracias a ella entré6 en juego la Prevencion de Riesgos
Laborales.

En el 1978 se cred el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo

(INSHT) actual Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST).

Esta instituciéon es de caracter publico y nacié con la finalidad de dar una
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respuesta a los accidentes laborales que sucedian desde 1970. Se cred un Plan
Nacional de Higiene y Seguridad en el Trabajo con la finalidad de ofrecer a las
empresas las herramientas necesarias para crear los planes de prevencion de

riesgos laborales.

Tras la anexion de Espafia a la Union Europea el 1 de enero de 1986, Delgado
(2022). Explica que el INSHT actualiz6 su normativa sobre prevencion de la
Union Europea, y la creacion de nuestra norma vigente de Prevencion de

Riesgos Laborales que es la Ley de Prevencidon de Riesgos Laborales de 1995.

Esta Ley se encuentra estructurada en siete capitulos, en los que se trata de
determinar el caracter de estas normas, el objeto de la Ley y su ambito de
aplicacion, regula los objetivos, normas reglamentarias y actuaciones de las
Administraciones Publicas en PRL, se desarrollan los derechos de los
trabajadores y las correlativas obligaciones empresariales, los Servicios de
Prevencion, obligaciones de los fabricantes, importadores y suministradores y
responsabilidades y sanciones derivadas del incumplimiento de la Ley. El objeto
de esta Ley es promover la seguridad y salud de los trabajadores mediante la
aplicacion de medidas y desarrollo de actividades para la prevencion de riesgos

producidos por el trabajo.

Para enlazar con nuestro tema, en la Ley 31/1995, 8 de noviembre de prevencion
de Riesgos Laborales, BOE num 269, 1995-24292 (1995), se analizan los
riesgos laborales, pues bien, ¢ qué es un riesgo laboral? Segun el Art. 4 de la Ley
31/1995 de prevencion de Riesgos Laborales, un “riesgo laboral es la posibilidad
de que un trabajador sufra un determinado dafo derivado del trabajo. Para
calificar un riesgo desde el punto de vista de su gravedad, se valoraran
conjuntamente la probabilidad de que se produzca el dafno y la severidad de este.
En esta dicha Ley, nos encontramos con agentes mecanicos, fisicos, quimicos,
bioldgicos, factores de riesgo, situaciones de riesgo, exposicion, y los que nos
conciernen, los agentes psicosociales, los cuales producen una compleja
patologia centrandose en la insatisfaccion, derivada de la agresividad,
depresion, estrés, fatiga y afecciones de tipo psiquico; el estrés laboral y burnout
ocupan un lugar destacado dentro de los riesgos psicosociales.
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3.2. Prevencidén de Riesgos Laborales en el estrés laboral y el burnout

Este apartado se llevara a cabo mediante las Notas Técnicas de Prevencion
(NTP), estas se iniciaron en el afio 1982 con la vocacion de convertirse en un
manual de consulta indispensable para los prevencionistas y obedece al
propésito del Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, de facilitar a
los agentes sociales y profesionales de la Prevencion de Riesgos Laborales
herramientas técnicas de consulta. Cabe recalcar que estos documentos no son
de uso obligatorio, pero si son una orientaciéon para los prevencionistas que
realizan los planes en las empresas. También se utilizaran autores para

completarlo.

En cuanto al estrés laboral, Martin & Nogareda (1997), en la NTP 438, nos
exponen que se pueden utilizar programas de prevencidn, que consisten en la
transmision de un conjunto de conocimientos a los trabajadores para promover
el reconocimiento de los factores estresores y sus efectos para la salud, junto
con unas técnicas y habilidades destinadas a controlar las condiciones que

favorecen el estrés laboral.

El proceso que recoge estos programas suele basarse en: deteccion de las
necesidades de formacion, definicion de los objetivos del programa, disefio del
programa, desarrollo de este y evaluacion de la eficacia del programa. Como
técnicas para la prevencion se agrupan en generales (tratan de incrementar en
el individuo una serie de recursos personales para hacer frente al estrés),
cognitivas (tratan de cambiar la forma de ver la situacién), fisiolégicas (enfocadas
a reducir la actividad fisiologica, malestar emocional y fisico) y conductuales
(tratan de promover conductas adaptativas como dotar al individuo de una serie

de estrategias que lo ayudan a afrontar un problema).

Autores como Gonzalez et al. (1994) a nivel individual encontramos
intervenciones que se centran en la mejora de recursos para afrontar situaciones
de riesgo, valoracion de los estimulos y de los recursos disponibles e
intervenciones que tienen por objeto aumentar las estrategias de afrontamiento

del ser sujeto.
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En lo referente al sindrome de burnout, tenemos una NTP que habla acerca de

las consecuencias, evaluacion y prevencion y que se desarrollara a continuacion.

Vega (2005) en la NTP 705, habla sobre medidas preventivas ante el burnout, y
propone que, para combatirlo, deben estar en coordinacion recursos humanos y
los servicios de prevencion, y tener conocimiento acerca de este fendmeno. Las
medidas se agrupan en tres niveles de actuacion, se denominan medidas
organizativas, que se desarrollaran posteriormente, a nivel interpersonal
(fortalecer vinculos sociales entre los trabajadores y favorecer el trabajo en
grupo, realizar grupos de apoyo, entrenamiento de habilidades sociales,
consolidar una dinamica grupal y establecer trabajos de supervision profesional
a los trabajadores), y por ultimo medidas a nivel individual (trabajar el feedback,
entrenamiento con el fin de conseguir un ajuste individuo-puesto, aumentar
recursos o habilidades comunicativas y de negocio, formar en la identificacion,

discriminacion y resolucion de problemas).

También autores como nos muestran Gascon, Olmedo Montes, & Ciccotelli,
(2003) hay dos formas de prevencidn del burnout, reduciendo los posibles
factores de riesgo, es decir, eliminando los estresores mejorando la calidad de
vida y la cultura organizacional, ademas de dotar de estrategias de afrontamiento
a personas con vulnerabilidad a sufrir estrés y como segunda forma, se deben
identificar aquellos casos pre-clinicos. Las técnicas mas empleadas en
prevencion son programas dirigidos a estrategias en el ambito de resolucion de
problemas, asertividad y manejo del tiempo y la docente Rebeca Castro (2005),
expone que no hay un tratamiento especifico ni una estrategia simple, si no que
se utilizan terapias que son orientadas hacia el restablecimiento de la salud
psicoldgica del trabajador, con el fin de recuperar su rendimiento laboral. Por lo
que propone que la solucion mas eficaz para prevenir el burnout seria el
establecimiento de cursos de formacion para aumentar la competencia
psicosocial, los recursos emocionales del profesional y fortalecimiento de la

salud psicologica de los empleados.
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3.3. Practicas de prevencion de estrés laboral y burnout en la empresa

En este apartado se van a exponer practicas de prevencion de riesgos laborales
de estrés laboral y sindrome de Burnout en la empresa, mediante NTP 438 y

autores.

Con la NTP 438 Martin & Nogareda (1997), podemos ver que proponen
reorganizar tareas que se desarrollan en el trabajo, reorganizar recursos,
intervencidn sobre las personas, como reducir o minimizar las demandas y
condiciones de trabajo objetivamente estresantes en funcion de las capacidades
del trabajador. También mejorar las condiciones de trabajo en base a ciertas
necesidades como la afiliacion, necesidad de seguridad, status, expectativas,
aspiraciones, etc. Mientras que Gonzalez, Ramos & Peiro, (1994) dicen que, a
nivel organizacional, hay que centrarse en mejorar las condiciones de trabajo,
cambios en los procesos organizaciones, ajuste de las personas con su entorno,

comités de seguridad y salud, modificacion del clima y/o cultura organizacional.

Siguiendo la NTP 705, a nivel empresarial, para prevenir el burnout se puede
realizar una identificacién y evaluacion de riesgos psicosociales y modificando
las condiciones especificas y antecedentes que promueven la aparicion del
burnout, establecer medidas de feedback del resultado del trabajo, promover el
trabajo en equipo (Vega, 2005). Se sugieren intervenciones a nivel empresa tales
como, estructuras mas horizontales, jerarquia descentralizada y con mayor
grado de independencia, promociones internas justas, flexibilidad horaria, apoyo
a la formacion y fortalecimiento de las relaciones interpersonales y Castro (2005),
recomendaba algunas intervenciones personales como explorar oportunidades
para aprender y crecer en el trabajo, establecer objetivos personales y metas
profesionales alcanzables, practicar una gestion eficaz del tiempo de trabajo,
dividir el tiempo personal y laboral en espacios manejables y hacer un inventario
personal de todos los recursos positivos con los que se cuenta para la realizacion

del trabajo.
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3.4. Disminucion del estrés laboral

A continuacion, se presentaran medidas o técnicas para reducir el estrés laboral

basadas en webs de salud publica y un blog de psicologia clinica.

Castro Soto (2005) indica en su blog de psicologia clinica que una buena practica
y muy importante es desconectar a la salida del ambito laboral del trabajo, ya
que a veces aun fuera del horario laboral seguimos pensando o haciendo cosas
del trabajo, y no beneficia, por lo que se para evitar esto, se deberian planificar
o realizar actividades fuera del trabajo y dedicar un momento a relajarse y a
desconectar, marcarse unos objetivos que sean realistas y alcanzables en el
ambito laboral, aprender a gestionar el tiempo y planificar de manera flexible,
para no dejar todo para ultima hora, esto evitara el estrés, cuidar el entorno de
trabajo y tenerlo limpio, ordenado y con buena luminosidad, fomentar relaciones
sociales en el trabajo y utilizar una comunicacion asertiva, aprender a reducir la
tension mediante la realizacion de meditacion, yoga o relajacion, también se
debe intentar evitar pensamientos catastroficos y descalificacion tras cometer
errores, y cuidar los habitos como dormir, descansar y llevar una alimentacién

adecuada.

Desde MedlinePlus (2015), recomiendan tomarse un descanso cuando nos
sintamos estresados o enojados con el trabajo, cerrando los ojos por un
momento y respirando, caminando brevemente, crear una descripcion del puesto
de trabajo puede ayudar a obtener una comprensién de lo que se espera y
obtener una mayor sensacion de control, establecer metas razonables como
indica la anterior autora, esto se lleva a cabo no aceptando mas trabajo del que
uno puede hacer razonablemente y hablando con los compaferos para ver las
expectativas, administrar el uso de las tecnologias, poniéndose un limite
apagando los dispositivos durante la cena o durante un horario por la noche,
ponerse un limite si las condiciones de trabajo son peligrosas o incémodas,
organizarse el dia y ordenar las tareas de mayor a menor importancia, hacer
cosas que te hagan disfrutar y te gusten, hablar con un asesor que puede ayudar
en los problemas del trabajo, y aprender maneras de manejar el estrés, mediante

realizacion de ejercicio y técnicas de relajacion.
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3.5. Disminucion del burnout

Segun el autor Schaufeli (2011) el burnout se tiene que intervenir a nivel
individual y a nivel organizacional. En el primer nivel, debemos identificar el
sindrome, y hacer un auto seguimiento, posteriormente en prevencion primaria,
podemos aprender a gestionar el tiempo y a formacién en habilidades sociales,
en prevencion secundaria encontramos estrategias como un grupo de apoyo de
companeros y una tutorizacion y consulta. Por ultimo, el tratamiento seria

obtener una orientacién y psicoterapia.

En el segundo nivel, el organizacional en la identificacion habria que realizar una
auditoria de estrés y una revision del sindrome de burnout, en prevencidn
primaria una mejora de los contenidos del trabajo y una mejor gestion del tiempo,
en prevencidon secundaria la socializacion anticipatoria y desarrollo
organizacional. Par este segundo nivel el tratamiento seria una

institucionalizacion de servicios.

Para concluir este apartado para mi sorpresa, en la revista de Vogue que es de
moda, Susan Devaney (2020), tiene un articulo que habla sobre las sehales del
sindrome de burnout y como superarlo, y escribe que “toda persona que trabaje
puede acabar quemada y ahora, mas que nunca, hay que estar alerta”, y da unos

consejos acerca de cdmo sobrellevarlo y ayudar a un amigo que lo padezca.

Esta autora, aconseja que, en primer lugar, es necesario reconocer y admitir que
se esta en riesgo de padecer o ya se padece esta enfermedad, ya que a veces
da miedo reconocerlo y somos vulnerables a estos sentimientos, y menciona a
la Dra. Alcock que recomienda reunirse con el jefe para priorizar lo esencial
frente a lo que no es esencial, y ser realista con las propias capacidades de cada
uno y con las de los demas, aceptar que uno tiene sus limites y que cruzarlos
podria implicar padecer esta enfermedad, sacar tiempo para ti mismo, realizar
actividades que te llenen o te gusten, que te sientas equilibrado al realizarlas, y
por ultimo recurrir a los apoyos necesarios o construirlos de cero si es necesario,
ya sea desde el trabajo, familia e incluso buscar un terapeuta, ademas de un
periodo de ayuda con una baja laboral que a veces se hace necesario.
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En caso de tener un amigo o compariero que padezca burnout, la Dra. Rennalls
cree que es muy necesario mostrar empatia con esa persona, ya que mostrar
apoyo aligera parte de la carga que lleva y demuestras la aprobacion para que
libere cierta presion. Tener paciencia, amabilidad, dejar espacio, ayudar a que
vuelva a ser esa persona que era antes con sus virtudes y destrezas, haciendo
ver que aporta mucho al trabajo en los dias duros y en los no tan duros. Si esta
situacién se vuelve mas complicada, se puede crear un vinculo estrecho, hacerle
ver que el trabajo puede ser un lugar donde aprender, equivocarse, desarrollarse

uno mismo personal y profesionalmente.

Finalmente, ¢se sale del Burnout? La respuesta de la Dra. Alcock es que hay
mucha gente que lo ha superado y que siempre hay esperanza, sentirnos
quemados en el trabajo puede ensefiarnos cosas importantes sobre nosotros
mismos y que nos ayuden en el futuro, asi como detectar mucho mas rapido que

estamos en riesgo o lo estamos padeciendo de nuevo.

A continuacion, se analizaran un plan de prevencién de estrés laboral y de

Burnout con su consiguiente comparacion.

31



Celia Martinez Diez

4. ANALISIS DE PLANES DE PREVENCION DE RIESGOS
LABORALES

Para la realizacion de este apartado se contacté con varias empresas con el
objetivo de solicitar y evaluar los programas de prevencion del estrés y/o el
Burnout recogidos en el plan de prevencion de Riesgos Laborales; sin embargo,
esa informacion es de uso restringido a la organizacion. Por tanto, se ha optado
por analizar planes de prevencion especificos propuestos dentro de la literatura
gris existente y disponibles en acceso abierto. En el caso del estrés laboral, se
ha encontrado la propuesta de un plan de prevencion como parte de una Tesis
Doctoral; por su parte, en cuanto al Burnout, no se ha encontrado ninguna Tesis
Doctoral al respecto disponible, por lo que se analizara la propuesta realizada
dentro de un Trabajo de Fin de Master.

4.1. Analisis de un plan de prevencion para estrés laboral

Con la finalidad de realizar este analisis de un plan de prevencién de riesgos
laborales para el estrés laboral en concreto, se ha elegido tesis doctoral de Victor
Vidal Lacosta (2018), autor que ya he citado en este presente trabajo, de la
Universidad de Zaragoza, que lleva por titulo “Estudio del estrés laboral en las
pymes en la provincia de Zaragoza®, esta eleccion se debe a que es una tesis
doctoral, que lleva muchas horas de investigacion. Ademas, el plan que ha
disefiado se basa en el manual de procedimientos de prevencién de riesgos
laborales del INSHT y la Guia de Evaluacion de Riesgos Laborales, ademas que
en Espafna el numero de PYMES en Espafia es de 2.925.864, teniendo en cuenta
gue no superan los 249 asalariados, estas ademas tienen menos componentes
en el equipo de prevencién y ultimamente son a quienes mas les cuesta
mantenerse en el pais, mientras que las grandes empresas aumentan. El
objetivo de esta tesis es el propio disefio de un programa preventivo de estrés
laboral para PYMES de Lacosta, a través del cual se busca integrar la actividad
preventiva en la empresa como una herramienta eficaz para asegurar un
adecuado funcionamiento preventivo en la organizacion. Dicho disefio se
comenzara a aplicar una vez se hayan estudiado las PYMES de Zaragoza y se
analice qué nivel de estrés tengan.
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Los objetivos de este disefio en concreto son los siguientes: evitar o minimizar y
controlar las consecuencias que se derivan de los riesgos laborales y que se
pueden materializar en accidentes de trabajo y enfermedades profesionales,
identificar los peligros existentes en el lugar de trabajo y evaluar los riesgos para
establecer medidas que deban tomarse siguiendo los requisitos legales,
establecer un plan de accion y en caso de ser necesario aplicar las medidas
preventivas correctoras y por ultimo comprobar que las medidas adoptadas y
aplicables tras la evaluacidn de riesgos garanticen un mayor nivel de proteccién

en lo que concierne a la seguridad y salud de los trabajadores.

La primera actividad que propone es comprobar el nivel de estrés a través de un
cuestionario (ver anexo 1), que permitira identificar aspectos habituales
asociados al estrés, y se debe responder a cada pregunta eligiendo la opcién
mas adecuada de como se sienta en esos momentos y de la forma mas sincera
posible. Resefiar que no se trata de un diagndstico clinico y solo se pretende
reflejar cuanto le estan afectando las posibles situaciones estresantes. Y a
continuacion el cuestionario de Salud General de Goldberg (GHQ 12) (ver anexo
2), se trata de un instrumento de investigacion utilizando una evaluacion rapida
de su estado de salud con el objetivo de detectar trastornos psicologicos, por lo
tanto se centra en detectar cambios en el funcionamiento normal de la persona
y no en identificar rasgos permanentes de personalidad, y la segunda actividad
se hara mediante los cuestionarios 20,21 y 22 referidos a la carga mental, trabajo
por turnos y factores de la organizacion (ver anexos 3, 4 y 5).

Una vez se han encontrado las deficiencias y en funcion de los resultados que
se han obtenido de los cuestionarios, se comienza a planificar la actividad
preventiva para implementar las medidas correctoras. Esta planificacion
recogera las medidas preventivas o correctoras que debe adoptar la empresa,
priorizando en funcion de los niveles de riesgo existentes y del numero de
trabajadores que son expuestos a este riesgo, para establecer unos plazos de
ejecucion. También se incluiran los medios humanos y materiales necesarios
para la consecucion de las medidas propuestas, es decir, el responsable de la

accion y de la asignacion de recursos econdmicos.
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El proceso que se suele seguir es el siguiente: primero; la deteccion de las
necesidades de formacion y a partir de la informacion obtenida tras la
identificacion de las causas y consecuencias del estrés, que nos permitira
centrarnos en los estresores especificos que estan afectando a los trabajadores,
segundo; definicion de los objetivos del programa, es aconsejable que sean
operativos y evaluables y tercero; diseio del programa para determinar los
contenidos que se van a transmitir y el entrenamiento en las habilidades y
técnicas mas idoneas para el control del estrés para esos trabajadores y por
ultimo el desarrollo del programa que se lleva a cabo mediante la transmision de
la informacion y el adiestramiento de los trabajadores en las estrategias para el

control del estrés.

Se centra en cambios para la organizacién sobre el ambiente fisico de acuerdo
con los resultados obtenidos y dependiendo de adaptacién de la empresa a los
cambios propuestos, sesiones informativas para mejorar las tareas y la
organizacion del trabajo y medidas sobre las consecuencias del estrés con

sesiones practicas.

1. Medidas centradas en el individuo: van dirigidas a reducir los niveles de

ansiedad, pensamientos negativos y relaciones sociales conflictivas
(técnicas de relajacion, respiracion, cognitivas y de técnicas de gestion del

tiempo...).

2. Medidas de intervencién sobre la tarea: van dirigidas a reducir los

problemas que puedan surgir durante el desempefo del trabajo y a
aumentar la eficacia de su desarrollo (rotaciones horizontales,

administracion de descanso y turnos...).

3. Medidas de intervencion sobre la organizacion: van dirigidas a disminuir

los problemas de estrés relacionados con factores de la organizacion
como la comunicacion y participacion, las relaciones personales y el
desarrollo de la carrera (estilos de liderazgo, formacién e incentivos,
opciones de carrera flexibles, ambientes laborales seguros...).
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El desarrollo consta de carteles informativos, 6 sesiones teoricas y 6 fases
practicas; la primera tedrica consiste en reducir el estrés que te ocasiona el
trabajo, la segunda reducir la tension, la tercera comunicarse de manera mas
asertiva, la cuarta cambiar la forma de pensar, la quinta la alimentacion, la sexta
elinsomnio y el ejercicio fisico. En cuanto a las fases practicas, la primera técnica
de relajacion, la segunda técnica de visualizacidn y respiracion, la tercera técnica
de re-estructuracion cognitiva, la cuarta la técnica de inoculacion del estrés, la

quinta técnicas de gestion del tiempo y la sexta, técnicas de habilidades sociales.

12 sesidn reducir el estrés que ocasiona el trabajo: cuidar los habitos
dedicandole tiempo que se necesite para dormir y descansar, cuidar la dieta,
incorporar a la rutina diaria algun ejercicio fisico, realizar actividad fisica, evitar
el tabaco, el alcohol, el consumo de estimulantes, analgésicos, planificar
actividades fuera del trabajo, marcar limites temporales en relacion con el
trabajo, marcar objetivos realistas y alcanzables, limitar las distracciones e
interrupciones cuando resulte necesario, cuidar el entorno, darse un respiro,
evitar conversaciones con un tono destructivo, haz un uso saludable del sentido

del humor, desconectar por dentro y por fuera.

22 sesidn reducir la tension: escuchar a tu cuerpo, al detectar la tension darse
un pequefo respiro, poner en practica una técnica de relajacion mediante la
respiracion, y unas reglas para manejar el nivel de estrés; aprender a relajarse,
llevar una dieta equilibrada y practicar ejercicio fisico, dedicar tiempo a dormir
para conseguir el descanso, poner las cosas en perspectiva, intentar mantener
el control sobre sus sentimientos de enfado y orientarlos de forma constructiva,
aprender a organizarse, manejar el tiempo de forma eficaz, tener apoyo social,

vivir de acuerdo a los propios valores.

32 sesidn comunicarte de manera mas asertiva: implica proteger tus derechos
sin invadir los de los demas, atender al lenguaje no verbal, ser capaz de hacery
recibir cumplidos, hacer y recibir peticiones, afrontar el enfado y el desacuerdo,

decir no sin sentirnos culpables...

35



Prevencion de Riesgos Laborales en el Estrés Laboral y el Sindrome de Burnout

42 sesion cambia tu manera de pensar: evitar el pensamiento catastrofista,
evitar desmoralizarte a ti mismo, no descalificarse por los errores, controlar las
generalizaciones, realizar una valoracién objetiva de lo que sucede y formula tus
objetivos respecto a ti mismo o respecto a los demas en términos de planes o

preferencias, que pueden tomarse de un modo flexible.

52 sesion la alimentacion: una persona que sufre estrés no lleva una dieta
equilibrada, ingiere rapidamente cualquier cosa para volver a trabajar. Hay dos
conductas asociadas: la ingesta de productos azucarados, y la ingesta de comida
rapida, que suele ser de mala calidad. Como consejos, comer razonablemente
respecto al esfuerzo a realizar, y regular los alimentos que se consumen (eliminar
grasas saturadas, controlar la carne de cerdo y roja, quesos y los hidratos de

carbono y aumentar el consumo de frutas, verduras, carnes magras y pescado.

62 sesion el insomnio y el ejercicio fisico: se debe intentar llevar unos horarios
regulares de trabajo, comida y suefio durante al menos 6 dias, no tomar
sustancias estimulantes ni tranquilizantes al menos 5 horas antes de irse a
dormir, intentar relajarse una hora antes de dormir, no realizar justo antes
actividades que quieren mucho esfuerzo fisico o intelectual, si no se puede
dormir no esforzarse e intentar que el dormitorio esté a una temperatura
adecuada, en ausencia de luz o muy tenue y aislarse de posibles ruidos. Otras
posibles sesiones pueden ser screenings preventivos de salud, jornadas
educativas y divulgativas sobre salud, seminarios y conferencias sobre

problemas de salud, programas de modificacion del estilo de vida.

Fase practica 1: técnica de relajacion: el objetivo es conseguir la relajacion
muscular a través de distintos ejercicios de tension/relajacion para tomar

conciencia de nuestro cuerpo.

Fase practica 2: técnica de visualizacion y respiracion: en la primera, cerrar
los ojos e imaginar que te encuentras en una habitacion tranquila, sin nadie cerca
y el teléfono desconectado, respirar profundamente y disfrutar de la imagen que
se te venga a la mente, después abrir los ojos y comprobar que te sientes mejor.
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En la segunda, inhalar por la nariz, no coger demasiado aire, mantener 3

segundos el aire en los pulmones y expulsarlo con lentitud sacandolo por la boca.

Fase practica 3: técnica de re-estructuracion cognitiva: interferencia
arbitraria: sacar una conclusion sin pruebas suficientes; abstraccion selectiva: es
prestar atencién a aquellos hechos que corroboren la propia teoria distorsionada;
maximizacion y minimizacion: la persona minimiza sus logros o cualidades y
maximiza sus errores; sobre generacion: sacar conclusiones generales a partir
de un hecho particular; personalizacién: la persona se responsabiliza de la
situacion atribuyéndose el papel de unico culpable y pensamiento dicotdmico:
gue es pensar en términos absolutos de todo o nada, como si fuera lo mas natural

del mundo.

Fase practica 4: técnica de inoculacion del estrés: se divide en 4 fases; la
primera trata de redactar situaciones causantes de mas estrés o angustia
valorandolas del 1 al 100, el segundo paso es visualizar las situaciones que le
generen estrés de menos a mas de la lista con todos los detalles, e intentar
relajarse durante la vision de estas imagenes con alguna de las técnicas de
relajacion, imaginarse la situacion y ver qué clase de criticas podrian hacer, e
intentar relajar los musculos que se estén tensando sin dejar de imaginar la
situacion, paso 3, preparar pensamientos que ayuden a contrarrestar las
posibles ideas negativas que vayan a aparecer y dividirlos en bloque, cuando se
hayan escrito estos pensamientos proceder a experimentar otra vez la situacion
angustiante y utilizarlos con cada pensamiento negativo que aparezca. Paso 4,

llevar a cabo el ejercicio en una situacién real, en vivo.

Fase practica 5: técnicas de gestion del tiempo: se trata de planificar las
actividades a realizar el dia siguiente, las de trabajo, las de ocio y los descansos.
Establecer horarios segun prioridad, y al final del dia valorar si se han realizado
y como han sido los resultados, y el grado de satisfaccion que se ha conseguido.

Fase practica: técnicas de habilidades sociales: consiste en la escucha activa
y la afirmacion de uno mismo, la primera se refiere a prestar atencion a lo que

dice el otro analizando lo que dice, las sefales no verbales, pidiendo
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aclaraciones cuando haya dudas y verificando que se ha emitido bien el mensaje
realizando un resumen al interlocutor, en segundo lugar, la afirmacién de uno
mismo, que es la via que nos lleva a afirmar nuestros derechos, necesidades,
sentimientos y opiniones de una forma constructiva respetando al resto de las

personas.

Una vez que se han planteado las medidas preventivas para eliminar o disminuir
los riesgos asociados, la empresa debe estudiar si el plan es viable. Por no
conformidad se entiende la desviacion de los estandares, practicas,
procedimientos que pudieran, directa o indirectamente conducir a lesiones o
enfermedades profesionales, dafos a la propiedad, dafios al entorno de trabajo,
o combinacion de ellos. Los mas resefables son la existencia de puestos de
trabajo con mobiliario inadecuado, que es un coste de adquisicidn de material, y
desconocimiento y/o utilizacion incorrecta de algunas medidas establecidas en
el programa que implica formar a los trabajadores, y tiene un coste de recursos

propios de formacion.

Segun el manual “La prevencion del estrés en el trabajo” Lista de puntos de
comprobacion de la Oficina Internacional del Trabajo (Ginebra), una debilidad de
este plan de prevencion es el punto de liderazgo y la justicia en el trabajo es un
punto importante para comprobar en la empresa, porque es necesario tener una
base de politica clara y estrategias para garantizar el trabajo decente y la mejora
de las condiciones de trabajo y la organizacién del trabajo, para crear un buen
clima de trabajo y resolver los problemas en el trabajo con rapidez. Es eficaz
comunicar la politica y las estrategias para el trabajo, establecer procedimientos
para prohibir la discriminacion, fomentar la comunicacién informar entre los
directivos y trabajadores, proteger la privacidad y abordar los problemas en la
organizacion con rapidez. Tampoco se mencionan las exigencias del trabajo, y
las demandas excesivas de trabajo como hemos comentado en el marco tedrico
afectan a los trabajadores y por ello para prevenirlo, se recomienda un ajuste de
las cargas del trabajo total, prevenir demandas excesivas a cada trabajador,
planificar unos plazos que sean alcanzables, definir claramente las tareas y
responsabilidades y evitar la sub-utilizacion de las capacidades de los
trabajadores. Acerca del control del trabajo, se puede incluir en la medida de lo
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posible en la toma de decisiones sobre la organizacion del trabajo a los
trabajadores, dar a los trabajadores mayor libertad y control sobre el trabajo,
fomentar la participacion de los trabajadores para mejorar el trabajo y organizar
reuniones regulares para discutir problemas en el lugar de trabajo, ademas no
se menciona la seguridad en el trabajo que es un punto muy importante y como
medidas adicionales: aumentar la posibilidad de un empleo estable, una
declaracion clara de condiciones de empleo, salarios regulares y beneficios y
proteccion de los derechos de los trabajadores y sus representantes.

Como fortalezas como bien indica el manual ya citado anteriormente, se habla
del apoyo social y en el plan analizado de técnicas de habilidades sociales y
comunicarse asertivamente, esto es esencial para prevenir el estrés en el
trabajo, algunas medidas mas tener en cuenta son el uso formal e informal del
apoyo social, afianzando la relacion gerentes — trabajadores, ayuda mutua entre
trabajadores, el uso de fuentes externas de asistencia, la organizacion de
actividades sociales y prestacion de ayuda directa cuando esta sea necesaria.
También el equilibrio entre vida y trabajo y el tiempo de trabajo, que en el plan
de prevencion esta mencionado como reducir el estrés en el trabajo y reducir la
tension, y la gestion del tiempo (equilibrio entre vida privada y tiempo de trabajo).
El estrés principalmente se relaciona con largas horas de trabajo y sistema de
turnos irregulares, por lo que algunas medidas mas a afiadir seria satisfacer las
necesidades tanto del trabajo como las de los trabajadores, evitar las horas de
trabajo excesivamente largas, facilitar el cumplimiento de las responsabilidades

familiares y ajustar las pausas y tiempos de descanso.

4.2. Analisis de un plan de prevencién para el sindrome de Burnout

En este caso se ha elegido el Trabajo de Fin de Master de Jacobo Albert Vicedo
(2020-2021), de la Universidad Autonoma de Madrid que se titula “Programa de
prevencion POST-COVID-19 del Sindrome de Quemarse por el Trabajo en
profesionales de enfermeria de UCI y Urgencias. Ha sido elegido porque tras la
COVID, es importante saber como cuidar de los enfermeros que nos han cuidado
a nosotros durante la pandemia, ademas de que este sindrome este grupo de
profesionales son mas propensos a padecerlo.
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Esta propuesta consiste en un programa que pretende aunar el enfoque de la
atencion plena o mindfulness, o desarrollar estrategias de afrontamiento
cognitivas, y es raro encontrar programas en los que se trabajen estos aspectos
mas el afrontamiento a la muerte, asi como el desarrollo de estrategias de
regulacion fisioldgica y emocional. También son escasos los programas de
prevencion desarrollados en el contexto de la pandemia causada por la COVID-
19 que tengan en cuenta estas particularidades.

El objetivo general de esta propuesta es disminuir los niveles de sindrome de
Burnout en los profesionales de enfermeria de UCI y Urgencias tras la COVID-
19 a través del disefio y propuesta de implementacion de un programa de
prevencion a nivel individual y los objetivos especificos, los descritos
anteriormente, mas prevenir posibles recaidas del sindrome de Burnout a través
de psicoeducacion, de la toma de conciencia de los avances y del repaso de las
estrategias durante el programa.

El programa va dirigido a los profesionales de enfermeria de los servicios de UCI
y Urgencias de un hospital con sintomas del sindrome de Burnout. La
participacion es voluntaria, y con el consentimiento informado. En esta

propuesta, se trabajaran las siguientes destrezas:

1. Autocuidado: se trata de desarrollar un plan de autocuidado es esencial
para prevenir el Burnout y cobra especial importancia en situaciones de
crisis y emergencias. Se divide en tres areas: autocuidado fisico,
autocuidado en trabajo y autocuidado del ocio. Ahadirle al contexto de la
UCI que ya es estresante, hay que sumarle el COVID-19 en la vida diaria,
ya que algo tan simple como salir a tomar algo o salir a hacer deporte te
pone en riesgo para padecer este virus. Hay que sefialar que este punto
es el mas importante a trabajar porque es la base de todas las estrategias
siguientes. El autocuidado fomenta que la persona se ponga en el centro
y genere una mirada y una predisposicion mas compasiva a si misma,

hacia el propio cuerpo y las emociones.
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2. Estrategias de regulacion emocional: es imprescindible de cara a mejorar
la gestion del estrés durante la pandemia y, de cara de prevenir el
Sindrome de Burnout. Gracias a los estudios de neurobiologia
interpersonal, en los contextos de emergencia y crisis, la amigdala y otras
estructuras cerebrales relacionadas con el proceso sensorial y emocional,
con la organizacion y la activacion de respuesta de supervivencia, se
hiperactivan generando un estado de alerta desde el cual es mas dificil
regular, procesar y tolerar las propias emociones de miedo y estrés desde
el cual se ven afectadas las funciones relacionadas con la planificacion y
la toma de decisiones. Los contenidos de este modulo se trabajaran a
través de la psicoeducacion, la discusion en grupo, ejercicios de

visualizacion guiada y dinamicas.

3. Estrategias de regulacion fisioldgica: tras el punto anterior, sera mas facil
poner en practica estrategias de regulaciéon fisiolégica tales como el
escaneo corporal, la meditacion Fluir y la respiracion diafragmatica.
Desde la primera sesion en la que se introduzca este mdédulo de
contenidos, se practicara la meditacion mencionada y la respiracion
diafragmatica en todas las sesiones sucesivas, pues estas técnicas no

funcionan si no se entrenan de manera regular.

4. Estrategias de afrontamiento activo: siguiendo la linea anterior, una vez
se haya psicoeducado y trabajado sobre estrategias de regulacion
emocional y fisiologica, los participantes se encontraran en una mejor
disposicion para trabajar las estrategias de afrontamiento activo, por lo
que se empleara la psicoeducacion, el modelado y el moldeado, asi como
los grupos de discusion. Se trabajaran los contenidos en el contexto de la
COVID-19 durante la pandemia, y sobre como estan viviendo la situacion,
y se trabajara la reestructuracion cognitiva y las estrategias de resolucion

de problemas.

5. Afrontamiento ante la muerte: el contacto con la muerte es frecuente con
el COVID-19, por la escasez de recursos de las instituciones sanitarias,
cambios de protocolos de actuacion, conocimientos sobre el virus,

elevada carga de trabajo y exposicion constante a la percepcion del
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peligro por el virus, esto hace que el afrontamiento de la muerte queda
ser mas severo durante la COVID-19, y por ello se trabajaran pautas de
actuacion frente a estas situaciones por ejemplo, cdmo comunicar malas

noticias por teléfono o la gestion con la familia.

Acerca del procedimiento, una vez se sepa quienes son los profesionales
interesados en participar, se realizara una reunion informativa y dara comienzo

a el programa, que se expone a continuacion.

Sesion 1: Bienvenida e introduccidén: actividad 1: dinamica de presentacién
de los participantes; actividad 2: psicoeducacion, presentacion del concepto, de
sus antecedentes y consecuencias, y de su relacion con el colectivo de
enfermeria en la UCI y Emergencias antes y durante la pandemia que justifica la
necesidad del programa; actividad 3: discusion grupal sobre sus experiencias
antes y durante de la pandemia y sobre recursos que hayan puesto en marcha;
actividad 4: expresidon de expectativas que cada uno tiene sobre el programa y
discusién grupal donde el conductor del programa hara apuntes y aclaraciones;
actividad 5: cumplimentar inventario de conductas de autocuidado ad-hoc.

Sesion 2: El autocuidado como herramienta imprescindible: actividad 1:
puesta en comun de los sentires y disposiciones de los participantes y del
conductor en el dia de hoy: si estan cansados, motivados, distraidos, enfadados,
etc; actividad 2: psicoeducacion con puntos como que es el autocuidado y sus
tres areas (fisico, trabajo y ocio), autocompasion, diferenciacion entre los “tengo
que/deberia”, relacion entre el autocuidado y el sindrome de Burnout en
profesionales de enfermeria y cuidarse requiere disciplina y esfuerzo; actividad
3: discusidon grupal sobre cdmo se cuidan y con qué frecuencia lo hacen;
actividad 4: discusion grupal sobre los pequerios jefes internos que no nos dejan
relajarnos, descansar, ser amables con nosotros mismos y cometer fallos;
actividades 5: rol-playing: en el que cada uno ha de hacer un cartelito con el
nombre de su jefe interno, se pondran por parejas y un companero se pondra en
la camiseta el cartelito con el nombre del jefe interno del compafiero y haran de
representar un dialogo interno; actividad 6: desarrollo de un plan personalizado

de autocuidado.
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Sesioén 3: La regulaciéon emocional (I): actividad 1: ronda de puesta en comun
de las sensaciones y disposiciones de los participantes; actividad 2: repaso de
la tarea de la sesién anterior, del plan de autocuidado; actividad 3: evaluacion
pre conductancia de la piel y pulso cardiaco (BIOPAC MP-150); actividad 4:
psicoeducacion; actividad 5: discusion grupal sobre lo anterior; actividad 6: se
pedira que piensen en un momento de la semana donde hayan sentido una
emocion que se pueda catalogar como desagradable y posteriormente trataran
de conectar con el mensaje que les trae esa emocién en la que han pensado;

actividad 7: discusién grupal y modelado por parte del conductor.

Sesion 4: La regulacion emocional desde la Teoria de Polivagal (ll): actividad
1: ronda de los sentires de cada uno para la sesion actual; actividad 2:
psicoeducacion, otra manera de entender la regulacion emocional; actividad 3:
Completar el mapa de perfil personal donde tomara conciencia de sus
respuestas de supervivencia y de sus respuestas reguladas; actividad 4:
completar el mapa de desencadenantes y destellos donde tomaran conciencia
de cuales son los estimulos que les hacen moverse a través de la escalera

autonoma.

Sesién 5: La regulacion emocional (lll): actividad 1: ronda sobre los sentires
de cada uno para la sesion actual; actividad 2: siguiendo con el contenido de la
anterior sesidn, habran de completar el mapa de recursos reguladores, donde
reflejaran qué cosas pueden hacer por su cuenta y con los demas; actividad 3:
psicoeducacion sobre las emociones negativas que han podido experimentar
durante el COVID-19 diferentes a las emociones basicas y sobre las emociones

positivas; actividad 4: ventilacion emocional.

Sesiéon 6: Regulaciéon psicofisiolégica: actividad 1: repaso del plan de
autocuidado; actividad 2: psicoeducacion; actividad 3: modelado y moldeado del
ejercicio que consiste en practicar la atencién plena y saborear un momento de
regulacion ventrovagal; actividad 4: modelado y moldeado de la respiracion
diafragmatica; actividad 5: modelado y moldeado del escaneo corporal y de la
meditacion Fluir durante 10 minutos; actividad 6: discusion sobre las actividades;
actividad 7: evaluacion de la activacion fisiologica post (BIOPAC MP-150).
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Sesidon 7: Reestructuracion cognitiva: actividad 1: repaso del plan de
autocuidado (supervision, moldeado y refuerzo); actividad 2: evaluacion pre de
la escala de reestructuracion cognitiva; actividad 3: psicoeducacion; actividad 4:
dinamica de grupo y modelado; actividad 5: discusion grupal; actividad 6:
escaneo corporal y meditacion Fluir, durante 15 minutos; actividad 7: se repasara
la tarea de la sesion anterior de respiracion diafragmatica, se resolveran dudas

y se moldeara en caso necesario.

Sesion 8: Resolucion de problemas: actividad 1: repaso del plan de
autocuidado (supervision, moldeado y refuerzo); actividad 2: evaluacion post de
la escala de reestructuracion cognitiva; actividad 3: evaluacién pre de la escala
de resolucion de problemas; actividad 4: psicoeducacion sobre la diferencia entre
“conflicto” y “problema”; actividad 5: psicoeducacién sobre formas de solucionar
el conflicto; actividad 6: psicoeducacion sobre los 5 pasos de resolucion de
problemas (orientacion positiva hacia el problema, definicion e identificacion,
generacion de alternativas de solucidn, toma de decisiones e implementacion y
comprobacion de la solucion); actividad 7: practica sobre resolucién de conflictos
se pide a los grupos que piensen en algun conflicto de su trabajo y que resuelvan
en base a los 5 pasos explicados, finalmente, se realiza una puesta en comun

de cémo solucionar el problema y dificultades sobrevenidas en el proceso.

Sesion 9: Pautas ante la muerte de pacientes por COVID-19: actividad 1:
repaso del plan de autocuidado (supervision, moldeado y refuerzo); actividad 2:
evaluacion post de la escala de resolucion de problemas; actividad 3: evaluacién
pre de la Escala de Afrontamiento de la Muerte; actividad 4: psicoeducacion de
pautas de afrontamiento ante la muerte y los procesos terminales para
profesionales; actividad 5: role-paying de comunicacién de malas noticias por
teléfono a un familiar. En grupo, se escenifica por parejas esta situacion;
actividad 6: ejemplo de reunion de equipo sobre la experiencia de muerte durante

la pandemia como profesionales.

Sesion 10: Prevencion de recaidas del Sindrome de Burnout: actividad 1:
repaso del plan de autocuidado (supervision moldeado y refuerzo); actividad 2:
evaluacion post de la Escala de Afrontamiento de la Muerte; actividad 3:
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evaluacion post del Inventario de conductas de autocuidado ad-hoc; actividad 4:
psicoeducacion; actividad 5: discusion grupal: repaso de lo aprendido; actividad
6: discusién grupal sobre si el Sindrome de Burnout podria volver.

Como fortalezas de este plan segun el Manual de Burnout escrito miembros de
la Universidad de Medicina y Farmacia Bucarest, Rumania, Escuela nacional de
Salud publica, Gestién y Desarrollo profesional Bucarest, Rumania y Vitale
Tecnologie Comunicazione Catania, hablan del inventario de Burnout de
Maslasch (MBI) que es un cuestionario que sirve para disminuir los niveles de
sindrome de Burnout a través del programa de prevencion y prevenir posibles
recaidas de sindrome de Burnout a través de psicoeducacion, toma de
conciencia de los avances realizados y del repaso de las estrategias aprendidas
durante el programa, estrategias de autorrelajacion que implica un

autoconocimiento y apoyo social ya que las actividades se realizan en grupo.

Como debilidades, no utiliza la evaluacion de condiciones de trabajo con los
cuestionarios 20, 21y 22, para un primer analisis de los trabajadores que pueden
padecer el Sindrome de Burnout, afiadiria segun Olga Merino (2014) actividades
de formacion continua con el objetivo de crecimiento personal y desarrollo
personal ya que el Burnout se achaca a una despersonalizacion, fortalecer los
procesos de gestion del desempefio asegurar de que los resultados de los planes
de prevencion sean conocidos por el trabajador, actividades de bienestar laboral
que estimulen y motiven la participacion de los trabajadores y de su grupo
familiar, con el proposito de generar espacios de esparcimiento e integracion que
fortalezcan la confianza entre los miembros del equipo, fomento de estilos de

vida saludable como mejorar alimentacion, actividad fisica y descanso.

4.3. Diferencias entre los planes de prevencién de Estrés Laboral y
Sindrome de Burnout

Las diferencias de los planes de prevencidn de Riesgos Laborales para Estrés
Laboral y Burnout se diferencian en todos los aspectos, desde el objetivo hasta

el procedimiento y el desarrollo.
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Los objetivos son distintos, el primero es crear una herramienta eficaz para
asegurar un adecuado funcionamiento preventivo en la organizacién, evitar o
minimizar y controlar las consecuencias que se derivan del Estrés Laboral, y asi
prevenir que derive en accidentes laborales, en empresas PYMES de Zaragoza,
mientras que el objetivo del segundo plan de prevencion, es disminuir los niveles
de sindrome de Burnout en profesionales de enfermeria de UCI y Urgencias tras
la COVID-19, mediante la implementacion de un programa a nivel individual y
prevenir posibles recaidas de este sindrome.

En el primer plan de prevencion se tomaran medidas centradas en el individuo,
estrategias de intervencion sobre la tarea y estrategias de intervencion sobre la
organizacion. En el segundo plan de prevencién se tomaran 5 tipos de medidas
o destrezas, que son de autocuidado, estrategias de regulacion emocional,
estrategias de regulacion fisioldgica, estrategias de afrontamiento activa y por

ultimo, el afrontamiento ante la muerte.

En cuanto al proceso y desarrollo, el plan de prevencion de estrés laboral, en
primer lugar, utiliza cuestionarios que permiten identificar aspectos habituales
asociados con el estrés, el Cuestionario de Salud General de Goldberg (GHQ
12) y los cuestionarios 20, 21 y 22 el INSST acerca de las cargas del trabajo y
los turnos de trabajo, después se detectan las necesidades de formacion y a
partir de la informacion obtenida tras la identificacion de las causas y
consecuencias del estrés, una definicion de objetivos del programa, un disefio
del programa y el desarrollo del programa de prevencion de Riesgos Laborales,
y en cuanto al desarrollo, se divide en 6 fases tedricas y 6 fases practicas. Para
el sindrome de Burnout, participan las personas voluntarias, enfermeros de la
UCI y Urgencias, el plan o programa consta de 10 sesiones y cada una con sus
actividades desarrolladas. Resenar, que el plan de Burnout no interviene a nivel
organizacion, y deberia intervenirse también, ya que solo se centra en el nivel

personal o individual.
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5. CONCLUSIONES

Finalmente, atendiendo al objetivo de este trabajo, se han comparado las causas
del estrés laboral con el sindrome de Burnout. Podemos observar que, si bien
coinciden en el ambito externo (como las condiciones laborales, las condiciones
inhumanas y las relaciones humanas problematicas), en el interno no se
asemejan, ya que para estrés laboral hablamos de excesivas cargas de trabajo,
plazos insuficientes, ausencia de descripcion del puesto, mientras que para
Burnout se trata de cosas personales de uno mismo, como la autocritica,
inmersion en el trabajo, ser perfeccionista. En cuanto a los sintomas, ambas
enfermedades tienen coincidencia en el sintoma del cansancio, pero no
coinciden en mas, ya que el estrés laboral tiene sintomas emocionales, de
pensamiento y de comportamiento, mientras que para Burnout encontramos
sintomas de agotamiento emocional, despersonalizacion o conductas negativas
hacia usuarios o compaferos en el trabajo, y sentimientos de baja realizacion.
Las consecuencias son fisicas o psiquicas y organizativas para ambas
enfermedades, coinciden las consecuencias organizativas, como el descenso de
la productividad, una alta rotacién, insatisfaccion laboral... Mientras que en las
fisicas o psiquicas se identifican en ambos casos trastornos desde inmunes
hasta cardiacos, problemas motores y enfermedades. Asi discrepando en
trastornos de conducta, trastornos emocionales, depresion y ansiedad,

problemas con el trastorno del suefio, utilizacidén de la ironia...

Aunque los sintomas, causas y consecuencias sean similares, no es la misma
enfermedad, ni el mismo diagnostico ni la misma manera de disminuirlo, ni la
misma manera de prevenirlo, y por la similitud de estas primeras es por lo que
hay varios autores como Alejandra Apiquian y Denny Molina, coinciden en que
el sindrome de Burnout es una prolongacion del estrés laboral. Mientras que el

término “estrés laboral” coincide con otro concepto diferente.

Respecto a estas diferencias de conceptos el Instituto Nacional de Seguridad y
Salud en el Trabajo (2019 y 2022), define ambos conceptos y son las siguientes;
para estrés laboral define que es “una de las consecuencias de la exposicion a

riesgos psicosociales. Concretamente se genera debido a una situacion laboral
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en la que se dan unas condiciones psicosociales adversas o desfavorables. El
estrés laboral es la respuesta, fisica y emocional, a un desequilibrio entre las
exigencias percibidas y las capacidades de un individuo para hacer frente a esas
exigencias” y para el Burnout lo define como “resultado del estrés cronico en el
lugar de trabajo que no se ha manejado con éxito. Se caracteriza por tres
dimensiones: 1) sentimientos de falta de energia o agotamiento; 2) aumento de
la distancia mental con respecto al trabajo, o sentimientos negativos o cinicos

con respecto al trabajo; y 3) una sensacion de ineficacia y falta de realizacion.”

Como limitaciones para realizar este Trabajo de Fin de Grado, la mayoria se han
encontrado a la hora de hacer el analisis de un plan de prevencion de Riesgos
Laborales para estrés laboral y para Burnout, debido a que se iba a realizar un
analisis de una empresa en concreto, pero estos planes son de informacién
restringida al uso de la organizacion, por lo que se ha tenido que recurrir a planes
de prevencion de Riesgos Laborales de una Tesis Doctoral y de un Trabajo de
Fin de Master. Tras la realizacién de este trabajo, se ha detectado la necesidad
que las empresas pudieran facilitar sus planes de prevencion de Riesgos
Laborales a nivel publico o para el uso académico.

Finalmente, y a modo de sugerencia, seria recomendable continuar con la linea
de investigacidn de estrés laboral y sindrome de Burnout a nivel académico, ya
que al revisar la literatura se han encontrado pocas fuentes de procedencia
nacional o a nivel de Espafa. Es probable que, a nivel de empresa, esto se
estudie mas, pero a nivel académico también seria necesario estudiarlo mas y

publicar acerca de los estudios y los resultados obtenidos de ellos.
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Celia Martinez Diez

ANEXO 1

Cuestionario

Instrucciones: ponga al lado de cada pregunta la respuesta marcada del 1 al 7
dentro del cuadro. (1. Nunca, 2. Raras veces, 3. Ocasionalmente, 4. Alguna vez,

5. Frecuentemente, 6. Generalmente, 7. Siempre).

1. La gente no comprende la mision y metas de la organizacion.

2. La forma de rendir informes entre superior y subordinado me hace sentir

presionado.

3. No estoy en condiciones de controlar las actividades de mi area de trabajo.

4. El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado.

5. Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes.

6. Mi supervisor no me respeta.

7. No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracion estrecha.

8. Mi equipo no respalda mis metas profesionales.

9. Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion.

10.La estrategia de la organizacion no es bien comprendida.

11.Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el buen

desempeinio.

12.Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo.

13.Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal.

14.No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo competitivo.
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15.No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo.

16.La estructura formal tiene demasiado papeleo.

17.Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio de mi trabajo.

18.Mi equipo se encuentra desorganizado.

19.Mi equipo no me brinda proteccién en relacion con injustas demandas de

trabajo que me hacen los jefes.

20.La organizacion carece de direccion y objetivo.

21.Mi equipo me presiona demasiado.

22.Me siento incémodo al trabajar con miembros de otras unidades de trabajo.

23.Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario.

24.La cadena de mando no se respeta.

25.No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de importancia.
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ANEXO 2
Cuestionario de salud de Golberg GHQ-12
Marque la casilla mas acertada en su situacion, no deje ninguna sin contestar.

1.

¢ Ha podido concentrarse bien en lo que hace?

a) Mejor que lo habitual.

b) Igual que lo habitual.

c) Menos que lo habitual.

¢, Sus preocupaciones le han hecho perder mucho suefio?
a) No, en absoluto.

b) No mas que lo habitual.

c) Bastante mas que lo habitual.

¢ Ha sentido que esta jugando un papel util en la vida?
a) Mas que lo habitual.

b) Igual que lo habitual.

c) Menos util que lo habitual.

d) Mucho menos.

. ¢,Se ha sentido capaz de tomar de decisiones?

a) Mas capaz de lo habitual.

b) Igual que lo habitual.

c) Menos capaz que lo habitual.

d) Mucho menos.

¢, Se ha sentido constantemente agobiado y en tension?
a) No, en absoluto.

b) No mas que lo habitual.

c) Bastante mas que lo habitual.

d) Mucho mas.
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6. ¢Ha sentido que no puede superar las dificultades?
a) No, en absoluto.
b) No mas que lo habitual.
c) Bastante mas que lo habitual.
d) Mucho mas.
7. ¢Ha sido capaz de disfrutar sus actividades normales de cada dia?
a) Mas que lo habitual.
b) Igual que lo habitual.
c) Menos que lo habitual.
d) Mucho menos.
8. ¢Ha sido capaz de hacer frente a sus problemas?
a) Mas capaz que lo habitual.
b) Igual que lo habitual.
c) Menos capaz que lo habitual.
d) Mucho menos.
9. ¢Se ha sentido poco feliz y deprimido?
a) No, en absoluto.
b) No mas que lo habitual.
c) Bastante mas que lo habitual.
d) Mucho mas.
10. ¢ Ha perdido confianza en si mismo?
a) No, en absoluto.
b) No mas que lo habitual.
c) Bastante mas que lo habitual.

d) Mucho mas.
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11. ¢Ha pensado que usted es una persona que no vale para nada?
a) No, en absoluto.
b) No mas que lo habitual.
c) Bastante mas que lo habitual.
d) Mucho mas.
12. ¢ Se siente razonablemente feliz considerando todas las circunstancias?
a) Mas feliz que lo habitual.
b) Aproximadamente lo mismo que lo habitual.
c) Menos feliz que lo habitual.

d) Mucho menos que lo habitual.
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Cuestionario 20

CARGA DE TRABAJO

20. CARGA MENTAL

Area de trabajo |

Personas afectadas D:D

l Fecha ‘:]:]j Fecha préxima revision D:D

Cumplimentado porl

|

1. Elnivel de atencién requerido para la ejecucion de
la tarea es elevado.

2. Debe mantenerse la atencién menos de la mitad
del tiempo o solo de forma parcial.

3. Ademas de las pausas reglamentarias, el trabajo
permite alguna pausa.

4. Se puede cometer algun error sin que incida de
forma critica sobre instalaciones o personas (pa-
ros, rechazos de produccién, accidentes, efc.).

5. Elritmo de trabajo viene determinado por causas
externas (cadena, publico, etc.).

6. Elritmo de trabajo es facilmente alcanzable por un
trabajador con experiencia.

7. Eltrabajo se basaen el tratamiento de informacién
(procesos automatizados, informatica, etc.).

8. Lainformacién se percibe correctamente.

9. Se entiende con facilidad.

10.La cantidad de informacién que se recibe es
razonable. Se cuenta con la informacién necesa-
ria para el desempefio de las tareas.

11.La informacién es sencilla, se evita la memoriza-
cion excesiva de datos.

12.Eldisefio de los mandos o paneles es adecuado a
la accion requerida.

13.El trabajador tiene experiencia o conoce el proce-
so0 y los equipos.

14.El trabajo suele realizarse sin interrupciones.

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

NO

NO

NO

NO

NO

NO
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Pasar a la cuestion 4.

NO

Alternar tareas con distintos grados de exi-
gencia a fin de prevenir situaciones de fatiga,
saturacion o hipovigilancia.

Prever pausas cortas y frecuentes para evitar
la aparicion de la fatiga.

Facilitar el proceso de toma de decisiones
(informacién suficiente, simbologia adecua-
da, tiempo de respuesta, etc.).

NO

Pasar a la cuestion 7.

NO

NO Alternar con otros puestos, establecer pausas
cortas.

Pasar a otro cuestionario.

NO

Comprobar el disefio de las sefiales o
indicadores (tamafio, forma, contraste, etc.) y
su disposicion.

Utilizar simbolos univocos y claros.

Evitar una sobrecarga de informacion; parce-
lar la informacién. Facilitar la informacién ne-
cesaria.

Facilitar la consulta de datos con procedi-
mientos escritos.

NO Comprobarlaadecuacién de los mandos (fun-
cién, posicion, correspondencia mandos/ se-
fAales).

NQ Formare informar.

NQ  Evitarlo méaximo posible las interrupciones en

la realizacion del trabajo.
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15.El entorno fisico facilita el desarrollo de la tarea. m m Prestar atencién a los factores del entorno

CRITERIOS DE VALORACION

MUY DEFICIENTE DEFICIENTE MEJORABLE

Tres o mas deficientes. 2,3,8,910, 1. 4,6,12, 13,14, 15.

RESULTADO DE LA VALORACION

Muy deficiente Deficiente Mejorable Correcta
OBJETIVA O | | O
SUBJETIVA O O O O

ACCIONES A TOMAR PARA CORREGIR LAS DEFICIENCIAS DETECTADAS
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Cuestionario 21

ORGANIZACION DEL TRABAJO

Personas afectadas D:Ij

21. TRABAJO A TURNOS

Area de trabajo I

] Fecha Djj Fecha préxima revision ‘:ED

Cumplimentado porl

1. El trabajo que se realiza es a turnos.

2. Elcalendario de turnos se conoce con antelacion.

3. Los trabajadores participan en la determinacién
de los equipos.

4. Los equipos de trabajo son estables.

5. Se facilita la posibilidad de una comida caliente y
equilibrada.

6. Se realiza una evaluacion de la salud antes de la
incorporacién al trabajo nocturno y posteriormen-
te a intervalos regulares.

7. Eltrabajo implica los turnos nocturnos.

8. Se respeta el ciclo suefio / vigilia.

9. Se procura que el nimero de noches de trabajo
consecutivas sea minimo.

10.La adscripcién continuada a un turno de noche es
inferior a dos semanas.

11.Los servicios y medios de proteccién y prevencion
en materia de seguridad y salud son los mismos
que los de dia.

12.Lacargade trabajo es inferior en el turno de noche.

13.Existe en la empresa una politica de limitacion
para trabajar en tumo nocturno.

Sl

Sl

Si

Sl

Si

Si

Si

Si

Sl

Sl

Sl

Si

Sl

NO

NO

NO

NO
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Pasar a otro cuestionario.

NO

Informar a los interesados con suficiente ante-
lacién, de manera que puedan organizarse
sus actividades extralaborales.

NO

NO

Establecer los equipos teniendo en cuenta las
idades de los trabajadores.

Procurar que los miembros integrantes de
cada grupo sean siempre los mismos.

NO

Prever instalaciones adecuadas y tiempo su-
ficiente para comer.

NO

Deben realizarse estos reconocimientos. El
trabajador tiene derecho a un trabajo diurno si
se reconocen problemas de salud ligados al
trabajo nocturno.

NO

Pasar a otro cuestionario.

Situar los cambios de turno entre las 6h y las
7h; las 14h y las 15h; y alrededor de las 23 h.

Replantear la organizacién de los turnos, au-
mentando el nimero de periodos en los que
se pueda dormir de noche.

NO

No se trabajara en turno de noche mas de dos
semanas seguidas, salvo voluntariamente.

NO

Deben facilitarse los mismos servicios.

Siempre que sea posible se exigird menor
carga de trabajo.

NO

Es recomendable limitar el n® de afios que se
trabaja a tumos (por ejemplo 15 afios) y esta-
blecer limitaciones por edad (desaconsejarlo a
menores de 20 afios y a mayores de 45 afios).
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15.Se informa a los trabajadores sobre la calidad del S| NQO Informar a los trabajadores de los resultados
trabajo realizado. del trabajo efectuado, de manera que puedan
corregirlo si es necesario.

16.Generalmente se toman decisiones sin consultara Sl NO Pasar a la cuestion 20.
los trabajadores.

17.Para la asignacion de tareas se tiene en cuenta la Sl NO Tener en cuenta la opinién de los trabajadores
opinién de los interesados. para la asignacion de tareas.

18.Existe un sistema de consulta. Suelen discutirse S| NO Establecersistemas de participacion: reunio-

los problemas referidos al trabajo. nes, grupos de trabajo, etc.

19.Cuando se introducen nuevos métodos o equipos Sl NO Informar de los cambios. Tener en cuenta la
se consultan o discuten con los trabajadores. opinion de los trabajadores para su estableci-

miento.

20.La tarea facilita o permite el trabajo en grupo o la Si NO Establecer sistemas que faciliten la comuni-
comunicacion con otras personas. cacion entre los trabajadores.

21.Por regla general, el ambiente laboral permite una Si NO Facilitar la colaboracién entre los miembros
relacion amistosa. del grupo de trabajo.

22.Elambiente permite una relacion amistosa. Cuan- S| NO Encasode detectar conflictos deben aceptar-
do existe algin conflicto se asume y se buscan se y buscar vias de solucion.
vias de solucion, evitandose situaciones de acoso.

23.Si la tarea se realiza en un recinto aislado, cuenta Sl NO Facilitar la comunicacion con el exterior.
con un sistema de comunicacion con el exterior
(teléfono, interfono, etc.).

24.En caso de existir riesgo de exposicion a conduc- Si NO Debe establecerse un programa de medidas
tas violentas de personal externo (clientes, atra- preventivas.
cos...) esta establecido un programade actuacion.

CRITERIOS DE VALORACION

MUY DEFICIENTE DEFICIENTE MEJORABLE

4 6 mas deficientes. 2,5,9,11,13, 15, 18, 22. 3,4,6,8,10,14,17,19, 20, 21, 23,
24.

RESULTADO DE LA VALORACION

Muy deficiente Deficiente Mejorable Correcta
OBJETIVA O O O O
SUBJETIVA O O O O

ACCIONES A TOMAR PARA CORREGIR LAS DEFICIENCIAS DETECTADAS
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Cuestionario 22

ORGANIZACION DEL TRABAJO

22. FACTORES DE ORGANIZACION

Area de trabajo I

Personas afectadas [ED

I Fecha D:D Fecha proxima revision ED:]

Cumplimentado por |

1. El trabajo implica la realizacién continuada de
tareas cortas, muy sencillas y repetitivas.

2. El trabajo permite la alternancia de tareas o la
ejecucion de varias tareas.

3. Serealiza unatareao subtarea con entidad propia
(se incluyen tareas de preparacion, ejecucion y
revision).

4. Lapreparacion de los trabajadores esta en conso-
nancia con el trabajo que realizan.

5. El trabajador conoce la totalidad del proceso.

6. Eltrabajador sabe para qué sirve su trabajo en el
conjunto final.

7. La organizacion de las tareas esta previamente
definida, sin posibilidad de intervencién u opinién
por el interesado.

8. Eltrabajador puede teneriniciativa en laresolucion
de incidencias.

9. Puede detener el trabajo o ausentarse cuando de
necesite.

10.Puede elegir el método de trabajo.

11.Tiene posibilidad de controlar el trabajo realizado.

12.Se carece de una definicion exacta de las funcio-
nes que deben desarrollarse en cada puesto de
trabajo.

13.Las consignas de ejecucion (érdenes de trabajo,
instrucciones, procedimientos...) estan claramente
definidas y se dan a conocer a los trabajadores.

14.Se evitan incongruencias, incompatibilidades o
contradicciones entre érdenes o métodos de tra-
bajo, exigencias temporales...

Si

Si

Si

Si

Sl

Si

Si

Si

Si

Sl

Si

Si

Si

Sl

Pasar a la cuestion 4.

NO

Evitar la repeticion de tareas elementales,
ampliando el ciclo o dando posibilidad de
alternar con otras tareas.

NO

Aumentar el contenido del trabajo dando la
posibilidad de efectuar tareas de preparacion
y control.

NO

Si es insuficiente, dar informacion. Si es de-
masiado elevada, ampliar el contenido del
trabajo.

NO

Informar a los trabajadores del funcionamien-

NO to global de la empresa y de sus objetivos.

NO Informar de laimportancia de la tarea desarro-
llada.

Pasar a la cuestion 12.

NO

Dar posibilidad de intervencion.

NO

El trabajador debe tener autonomia para de-
terminar o variar el ritmo de trabajo, ausentar-
se del puesto y distribuir las pausas.

NO

Dar posibilidad de que el trabajador organice
su propio trabajo.

NO

Dar posibilidad de que el trabajador organice
su propio trabajo y controle el resultado del
mismo.

NO

Pasar a la cuestion 16.

NO

Las personas deben saber cuales son las
funciones y responsabilidades de su puesto y
las de sus comparieros.

NO

Evitar situaciones en las que los trabajadores
se encuentren ante exigencias contradicto-
rias (6rdenes contradictorias, falta de tiempo,
de recursos...).

NO
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15.Se informa a los trabajadores sobre la calidad del
trabajo realizado.

-
g S

Establecer sistemas
m cacién entre los

ﬂh:hagﬁ-&m:iemmmh

18.Existe un sistema de consulta. Suelen discutirse
los problemas referidos al trabajo.

Informar de los cambios. Tener en cuenta la
ﬂt- trabajadores para su estableci-

12.Cuando se introducen nuevos métodos o equipos
se consultan o discuten con los trabajadores.

20.La tarea faciita 0 permite el trabajo en grupo o la
COMUNICACION CON Otras Personas.

21.Por regla general. el ambiente laboral permite una
relacion amistosa.

nammmm&nmm

23.5i la tarea se realiza en un recinto aislado, cuenta

CRITERIOS DE VALORACION

MUY DEFICIENTE DEFICIENTE MEJORABLE
4 & mas deficientes. 25,9, 11,13,15,18,22. 3.4.8,8.10. 14, 17, 19,20, 21, 23,
24.
RESULTADO DE LA VALORACION
Muy deficiente Deficiente Mejorable Comecta
OBJETIVA O O O O
SUBJETIVA O O O O

ACCIONES A TOMAR PARA CORREGIR LAS DEFICIENCIAS DETECTADAS
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