· La carga en el trabajo

La carga de trabajo, se puede definir como “el esfuerzo que supone desempeñar una actividad laboral”

La carga de trabajo es un factor de riesgo presente en todas las actividades laborales y en cualquier empresa.

Puede distinguirse: 

Carga física  

Conjunto de requerimientos físicos a los que se ve sometida la persona a lo largo de la actividad laboral a lo largo de la jornada laboral.

Carga mental


Nivel de actividad mental necesario para desarrollar el trabajo

Sobrecarga: 


Desajuste existente entre las demandas de una tarea y las capacidades del trabajador, adoptando un nivel de análisis subjetivo.

·  Aunque la carga del trabajo ha sido considerada desde un punto de vista negativo, centrándose en aquellas situaciones en las que se produce un descenso del rendimiento, lo cierto es que no tiene porque ser siempre así 

·  La sobrecarga,  se produce cuando las demandas de la tarea exceden a la capacidad del trabajador, 
a. Desajuste entre lo que se requiere del trabajador y lo que éste es capaz de cumplir.
La sobrecarga debe ser considera desde una perspectiva individual (No dependerá tanto de la tarea como de la comparación entre esta y el responsable de realizarla) 

Características individuales:

· Genero 

· Tipo físico

· Factores hereditarios 

· Edad

· Entrenamiento.

P.ej. Transportar una caja de 20 Kg. durante 20 m. Puede suponer una carga de trabajo excesiva para un adolescente, y no serlo para un levantador de pesos.
b.  Carga de trabajo insuficiente  (workundeload) Es el fenómeno contrario a la sobrecarga, aquellas situaciones en las que las capacidades del trabajador exceden en gran medida de los requerimientos de la tarea.
· Carga Física:
Actividad fisiológica y sobretodo muscular requerida para realizar un esfuerzo.

· Sobrecarga física: Ejecución o esfuerzo que excede de los límites de tolerancia y/o mecánicos.

· Esfuerzo físico: una actividad muscular que consume energía mediante la combustión de glucosa.

La importancia del ritmo respiratorio y el cardiaco es fundamental.

Puede ser: Esfuerzo físico estático, o esfuerzo físico dinámico:

Estático: 

la concentración muscular es continua, y se mantiene durante cierto tiempo.

Dinámico:

Si se produce una sucesión periódica de contracciones y relajaciones con cierta frecuencia de los músculos que intervienen en una actividad,

La principal diferencia entre ambos cosiste en el equilibrio entre la irrigación sanguínea necesaria y la realmente producida.

En reposo y en esfuerzos dinámicos, el aporte sanguíneo que se produce es más o menos equivalente al necesario para desarrollar la actividad si bien el ritmo respiratorio y cardíaco es más elevado cuanto mayor es el esfuerzo

· En esfuerzos estáticos 

1. La concentración muscular continuada dificulta el aporte sanguíneo.

2. Se produce un desequilibrio entre la sangre que resulta necesaria y la que llega.

3. Si el esfuerzo continua, se realiza con un menor aporte  sanguíneo necesario 

4. Los músculos recurren  a sus reservas de glucógeno para continuar la actividad muscular, ante la insuficiencia de glucosa (aportada en sangre)

5. los residuos de esta combustión muscular no pueden ser eliminados y se van acumulando (hipoxia, acidosis láctica)

6. Se produce: fatiga muscular localizada, incomodidad, dolor, con frecuencia obliga a interrumpir el trabajo

· En esfuerzos dinámicos: Los problemas suelen aparecer por el descenso de la energía fisiológica por debajo de unos límites de reserva

a. Por tratarse de un esfuerzo prolongado, el consumo de energía no excede del aporte de glucosa, pero las reservas decrecen al cabo de un periodo de tiempo.

b. Por tratarse de un breve periodo de esfuerzo intenso (donde el consumo energético supera al aporte de glucosa, por lo que las reservas de glucosa se agarrotan rápidamente)

Indicadores de carga en el trabajo:

· En términos objetivos 

Elevado consumo calórico indica un trabajo pesado

· En términos subjetivos

En función de las condiciones personales un  trabajo producirá una mayor elevación de la tasa cardiaca (no debe superar las 130 – 135 pulsaciones)
En los esfuerzos estáticos elevados, bien sea como consecuencia de posturas forzadas o incómodas (produciendo molestias en la zona afectada) o por repetición de movimientos que suponen un esfuerzo localizado de tipo estático. La dificultad y penosidad del trabajo puede ser elevada a pesar de producirse un reducido consumo energético sin apenas incremento del ritmo cardiaco.

· Las lesiones acumulativas presentaron el 48% de las enfermedades profesionales en 1988 en EEUU, este tipo de lesiones parecen deberse a la postura, la fuerza ejercida y / o repetición de la postura.
· Los puestos industriales que combinan elevada fuerza con elevada repetición de movimientos son los que presentan mayor número de lesiones.
Medidas preventivas:

Pausas y descansos. Constituyen un elemento de prevención de la fatiga y las lesiones de primer orden tanto en esfuerzos estáticos como dinámicos.

Realización de paradas durante actividades que suponen el esfuerzo continuo de algún grupo muscular, o que requiere un elevado consumo energético, resultan necesarias para evitar que la actividad muscular realizada exceda las capacidades del trabajador, evitando el excesivo descenso de los niveles de glucosa ya sea a nivel generalizado o en una zona determinada como consecuencia del menor aporte sanguíneo.

Diseño de los puestos de trabajo de manera que puedan alternarse movimientos, evitando realizar la misma secuencia demasiado tiempo y permitiendo cambiar de postura para impedir que ciertos músculos resulten forzados

Tener en cuenta las peculiaridades del trabajador al asignar las tareas con respecto a sus capacidades.

· Carga Mental:
· La analogía entre carga física y carga mental, no resulta conveniente.

· La carga física puede ser medida objetivamente.

· Si el desajuste entre demandas físicas y capacidades del trabajador se salda a favor de éste, no aparecen problemas. En el caso de la carga mental se han estudiado los efectos de la “sobrecarga” y los efectos de la infracarga

Carga mental equivale a procesar información

Información          Proceso de 

 Respuesta




         Análisis de 





  Información 

Las demandas se refieren a la información recibida

· Situaciones consideradas como de elevada carga menta

· Las que requieren un alto nivel de atención.

· Las de vigilancia.

· Realización de tareas simultáneas.

Factores que inciden en la carga mental

El tiempo con el que se ha de responder:

1. La información a procesar se presenta por un espacio de tiempo determinado.

2. La información debe ser procesada en un espacio de tiempo determinado.

3. La información debe ser procesada en un determinado periodo antes de que se vea sucedida por información nueva, o la tarea puede constituir en realizar una determinada respuesta en función de los estímulos.

Sin limitación temporal no habría lugar para la sobrecarga. Ya que cualquier cantidad de información acabaría siendo procesada, seria sólo una cuestión de tiempo.

La cantidad de información que se recibe.

El procesamiento de la información no se limita exclusivamente a la tarea.

Las personas se enfrentan a una gran cantidad de información procedente de :

· Si mismos (emociones, estados físicos)

· Las relaciones con los demás

· El ambiente físico y organizacional

Toda esta información puede contribuir a aumentar la carga mental y en ocasiones motivar sobrecarga, al sumarse a las demandas de la tarea, ocupando por completo la capacidad de procesamiento.

La cantidad de información no siempre produce peores resultados (Resulta conveniente un nivel adecuado a las necesidades de información de la tarea)

relación U invertida 

las consecuencias del aburrimiento incluyen a corto plazo.

· Lapsos atencionales

· Retrasos de atención y corrección de errores 

· Mayor tasa de accidentes laborales

· Malestar emocional

· Estrés 

· Asunción de mayores riesgos o incluso de alcohol 

A largo plazo:

· Insatisfacción laboral

· Absentismo.

Dimensiones del entorno que pueden intensificar el aburrimiento o reducirlo

· Estimulación proveniente de otras personas
· Grado de control sobre la conducta
· Si los compañeros proporcionan señales acerca del carácter aburrido de la tarea, pueden intensificar la percepción de aburrimiento.
La misma tarea puede ser catalogada de manera diferente en función de las capacidades personales 

· Los más capacitados percibirán falta de desafió.

· Los extravertidos tienen mayor probabilidad de experimentar aburrimiento en tareas monótonas.

Alternativas al aburrimiento

· Búsqueda de información adicional (p.ej. música)
· Nuevos modos de desempañar la tarea
La cantidad de información que se percibe 

La practica repetida y el aprendizaje posibilitan que determinadas tareas se puedan desempeñar de forma automática.

(Esto explica porque diversas tareas se pueden realizar simultáneamente)

· La fatiga

Como consecuencia directa de la carga de trabajo física y mental aparece la fatiga.

Se puede definir la fatiga como la disminución de la capacidad física y mental de un individuo, después de haber realizado durante un periodo de tiempo determinado.

Resultado: Un desajuste entre las habilidades del trabajador y las demandas del ambiente.

Primeros síntomas de fatiga

· El cansancio.

· Aburrimiento.

· Disminución ante la buena disposición ante el trabajo.

A diferencia del aburrimiento o el cansancio que son sensaciones cortas y recuperables (pausas durante la jornada laboral, por la noche, durante el tiempo de ocio) La  fatiga supone un estado más generalizado.

Tipos de fatiga:

Fatiga muscular: provocada por la actividad física

Fatiga mental:
similar al aburrimiento y asociada a trabajos monótonos.

Fatiga de habilidades: Asociada a un declinar de la atención hacia ciertas tareas, de forma que la ejecución y la precisión en la realización de las tareas disminuyen progresivamente, pudiendo causar accidentes.

· Los cuatro tipos de fatiga han sido asociados a cambios en las sustancias químicas de la sangre que actúan inhibiendo la activación de las personas.

· Nuestro organismo fisiológico nos protege de la sobre estimulación que precipita la fatiga.

· La habilidad para reaccionar con normalidad ante nuestro contexto laboral se ve retardada ante la aparición de la fatiga.

Estrategias de afrontamiento.

· Fatiga muscular: Suele recuperarse con facilidad si se cambia el proceso de trabajo y los trabajadores no necesitan sobre esforzarse para realizarlo.
· Fatiga mental:
Rediseño del puesto de trabajo ajustándolo a términos de variedad y estímulo.
· Fatiga emocional:
Se reduce a través de factores externos al trabajo (servicio de asesoramiento) que los problemas tengan o no su origen en el trabajo, pueden afectar a la ejecución del mismo.
· Fatiga de habilidades: Trabajadores cuyos trabajos admiten un margen de error muy pequeño (p.ej. controladores aéreos) porque de los errores podrirán derivarse consecuencias graves, a estos trabajadores se les controla periódicamente este tipo de fatiga y se les permite tener tantas pautas como precisen.
Cuando existe una sobrecarga que se va repitiendo y de la cual no se puede recuperar, hablamos de un estado de fatiga crónica.

· Estrés Laboral

Lo que no es:

· Una moda pasajera.

· Una indicación de pereza.

· Una indicación de que algo muy mal con la persona.

· Un problema de directivos.

· Algo de que deba evitarse siempre.

· Cuando nos referimos al estrés como causa de problemas, nos referimos al agente estresante como:

Exigencias laborales: (número de tareas, responsabilidades, horas de trabajo)

Aspectos físicos y psicosociales del entorno laboral (Ritmos de trabajo, calor, ruidos, clientes exigentes)

Las condiciones laborales (Sueldo, horas extra, 

La calidad de las relaciones en el trabajo (Conflictos con los colegas o superiores)

La cultura organizativa (jerarquía y sistemas de control)

Estrés: Es la reacción hacia estos agentes estresantes 

Reacción psicofisiologica o conductual a un desequilibrio subjetivo o percibido entre las demandas o agente estresante y la capacidad de resistencia, en el que el respaldo social aporta un apoyo adicional a la resistencia natural.

Reacción de estrés:

a. Reacción de alarma

Nos enfrentamos a un agente estresante para evitar o reducir los efectos perjudiciales del mismo.

b. Etapa de resistencia 
Podemos distinguir dos tipos de reacción de afrontamiento: luchar o huir.

c.

Etapa de agotamiento (Bor-out)

Hay tantas reacciones al estrés como personas todo el mundo reacciona hacia el estrés de un modo diferente.

El estrés se produce como resultado de un desequilibrio entre las exigencias, del entorno o agentes estresantes y la capacidad de resistencia 

Conclusión

El objetivo de todas estas transacciones que se dan entre el individuo y la realidad es la búsqueda del equilibrio,

de la adaptación a la realidad. Cuando este proceso de interacción tiene éxito, la tensión que provoca es vivida por el sujeto como motivadora y satisfactoria.

El estrés no es más que el producto de tener un mínimo control sobre sí mismo, sobre el mundo y sobre su futuro inmediato. 

Lo característico del estrés es la vivencia de una situación que el individuo no puede controlar, que le supera, como una emoción dolorosa, como un sentimiento de angustia, como un miedo al futuro. Parece ser propio del estrés una sensación de peligro, de una amenaza que se hará efectiva en un futuro. Esos sentimientos darán lugar a una serie de consecuencias psíquicas y sociales. También se produce la aparición de síntomas de carácter físico por medio de unos mecanismos de interrelación de naturaleza psicosomática, aún no suficientemente explicados 


· La insatisfacción Laboral

¿Ha sentido alguna vez que no encuentra motivación para seguir trabajando?

¿Qué aunque no sabe expresarlo muy bien su trabajo no le llena o que no le permite realizarse?

En caso afirmativo, está usted hablando de lo que se conoce como: insatisfacción laboral.

· La insatisfacción laboral puede definirse como: El grado de malestar que experimenta un trabajador con motivo de su trabajo
Expresa en que medida las características del trabajo no se acomodan a los deseos, 

Aspiraciones o necesidades del trabajador

· ¿Dónde podemos encontrar la causa de la insatisfacción laboral?
a. Factores de la organización
1. salario

2. falta de responsabilidades

3. malas relaciones

4. trabajos rutinarios

5. presión de tiempo

6. falta de promoción

7. ausencia de participación

8. inestabilidad en el empleo

Son los favorecen su aparición aunque las características individuales tienen a su vez una gran influencia, porque no todos los trabajadores reaccionan de la misma manera ante la misma situación laboral 

·  Algunos de los factores psicosociales

· El salario: Uno de los más valorados 
No solo cuando se considera insuficiente 

También cuando el trabajador se siente discriminado con respecto a otros que considera están mejor remunerados.

(Muchas personas dicen que si trabajan es por dinero)

· La falta de responsabilidades e iniciativa. Cuando todo está decidido de antemano y el trabajador se limita a seguir un programa.

· Las malas relaciones con el ambiente (compañeros y / o supervisores), puede considerarse como uno de los principales factores, cabe mencionar las oportunidades que el trabajo ofrece para interaccionar con los compañeros, clientes, etc. A partir de la interacción con los compañeros se satisfacen necesidades de contacto social. Las personas necesitan en mayor o menor medida que se les diga “que bien los haces”

· Los trabajos de poco contenido, rutinarios que no permitan al trabajador aplicar sus conocimientos y aptitudes
· La presión de tiempo y el horario de trabajo Se prefieren horarios que sean compatibles con las actividades extra – laborares. Rechazando habitualmente los turnos de trabajo

· Dificultades de promoción dentro de la empresa. Lleva asociado el reconocimiento de aptitudes y esfuerzos y mayores ingresos económicos.

· Ausencia de participación. Cuando el trabajador siente que nunca es consultado ni tiene en cuenta su opinión 

· La inestabilidad en el empleo. Además de los valores económicos asociados al valor “trabajo estable” como contar por unos ingresos de por vida, las personas tienden a sentirse más seguras 
· ¿Por qué es importante estudiar la problemática de la insatisfacción laboral?
Porque repercute negativamente sobre la salud de los trabajadores, asociados a ciertos síntomas psíquicos, como un sentimiento desmotivador, una actitud negativa hacia el trabajo, ansiedad, etc.

Sobre la organización  porque se relaciona con el absentismo, los cambios de trabajo solicitados por el trabajador y con una actitud negativa hacia la seguridad en el trabajo 

·  Prevención frente a la insatisfacción laboral.

La mejor manera de prevenir la insatisfacción laboral es actuar sobre la organización del trabajo.

· Favoreciendo nuevos modelos de planificación y el trabajo en grupo, huyendo de los trabajos monótonos y repetitivos 

· Asumir los cambios desde la dirección 

· Percepción de justicia: (premisa básica) las personas buscan la equidad y la justicia en las relaciones de intercambio social entre empleados y supervisores. Las percepciones de inequidad o injusticia en dicha relación crean una tensión psicológica que provoca cambios conductuales 

· Aspectos motivadores del trabajo. (motivos)
las necesidades motivan la conducta humana 

Necesidades básicas (comida, agua, temperatura)

Algunas necesidades para explicar aspectos motivacionales(McClellen y Winter)

1. Necesidad de logro. Impulsa a las personas a superar las normas y criterios establecidos para realizar sus actividades
2. Necesidad de poder (No confundir con despotismo) Las personas con necesidad de poder prefieren situaciones competitivas y orientadas hacia el status.
3. Necesidad de afiliación. Hace referencia al deseo de ser aceptadas por los demás. Tienden a agradar y a buscar las aprobaciones de los demás. Prefieren las situaciones cooperativas que las competitivas.
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