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La recreacion: medicina

para el estrés

José Ignacio Aguirre Galvdan'

A nivel mundial, México tiene la media mas gran-
de de horas de trabajo a la semana por empleado,
en promedio los mexicanos laboran 2,124 horas al
ano, mientras que la proporcién es de 1,687 entre
los paises de la Organizacion para la Cooperacion
y Desarrollo Econémicos (OCDE). Ante esto, se
infiere que México seria el pais con mds personas
con estrés laboral, que propicia en el empleado un
desgaste fisico y mental, circunstancia que afecta
a jefes y empresas.

En este sentido, la Secretaria del Trabajo y Pre-
vencién Social (STPS), para cuidar la salud de los
trabajadores lanza la Norma Oficial Mexicana No.
35 (NOM-0335) que entra en vigor en dos etapas: la
primera etapa - 23 de octubre de 2019 donde se
implementan las medidas de prevencion; la identi-
ficacién de los trabajadores expuestos a aconteci-
mientos traumaticos severos, y la difusién de la in-
formacion; y la segunda etapa - 23 de octubre de
2020, que consiste en la identificacién y analisis de
los factores de riesgo psicosocial; la evaluacién del
entorno organizacional; las medidas y acciones de
control; la practica de exdmenes médicos, y los re-
gistros. Con la finalidad de disminuir los indices
de riesgo psicosocial que estan afectando a los tra-
bajadores y empresas.
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Una delas opciones tomadas por los jefes de em-
presa para motivar al personal, mejorar la comuni-
cacién y trabajo en equipo, es realizar actividades
recreativas para bajar los niveles de estrés laboral.

Hoy en dia, un trabajador lleva una rutina labo-
ral que por lo general es de lunes a sabado, esa ru-
tina es de la casa al trabajo y de regreso a casa, para
después esperar con ansias el dia de descanso para
poder salir con la familia, amigos y olvidarse de to-
dala carga de trabajo de la semanay descansar, pe-
ro en algunos casos el descanso nunca llega, ya que
algunos tienen que seguir con el trabajo pendiente
para que este no se acumule en la semana.

Cuando todo marcha bien, los horarios estable-
cidos en los contratos de trabajo de cada emplea-
do son respetados, la zona de trabajo es comoda y
se tiene una buena relacién con los jefes y los com-
panieros, el trabajo se realiza con mas eficiencia y
calidad, ya que no se vuelve una carga para el tra-
bajador. Pero cuando no ocurre todo lo anterior es
decir, los horarios de trabajo son demandantes y
pesados, las zonas de trabajo son poco seguras o in-
comodasylarelaciéon con el personal de la empresa
es rispida o poco cooperativa, se crean condiciones
favorables para que el trabajador no realice sus ac-
tividades de forma adecuada, lo que propicia baja
productividad, exposicién a situaciones poco agra-
dables, que contribuiria al cansancio fisico y men-
tal del trabajador, todo esto puede hacer que su sa-
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lud se vea comprometida a causa del estrés laboral.

El Instituto Mexicano del Seguro social (IMSS)
menciona en su pagina de internet oficial que el
estrés laboral es un tipo de estrés generado por la
creciente presioén en el entorno laboral que puede
provocar la saturacién fisica y/o mental del traba-
jador, generando diversas consecuencias que no sé-
lo afectan la salud, sino también su entorno mas
proximo ya que genera un desequilibrio entre lo la-
boral y lo personal.

El estrés laboral, es producido por diversos fac-
tores que llevan al trabajador a contraer este pade-
cimiento, alguno de los factores principales puede
ser la exigencia de la empresa para obtener mejo-
res resultados, al llevar al limite al trabajador. Los
estudios demuestran que el tipo de trabajo que ge-
nera mas estrés, son aquellos donde las exigencias
y presiones son mayor que los conocimientos del
empleado y cuando estos factores no son supera-
dos por el empleado, este puede tener complicacio-
nes en su entorno laboral y en su salud.
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Segiin la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), otros factores que afectan al trabajador son:
las malas relaciones con el personal de trabajo, ho-
rarios inflexibles o estrictos, el exceso o escasez de
trabajo y la falta de apoyo de la familia. Todos es-
tos factores al acumularse por un tiempo determi-
nado llevan al empleado con estrés a manifestarlo
a través de las emociones como: irritabilidad, ansie-
dad, problemas de suefio, depresion, hipocondria,
alienacion, desgaste, problemas familiares o a tra-
vés de manifestaciones cognitivas como: dificultad
para concentrarse, recordar, aprender cosas nuevas
o tomar decisiones, trayendo consigo consecuen-
cias en el torno social, mental y fisico.

El 1Mss divide en cuatro areas los sintomas que
provoca el estrés laboral: emocionales, conductua-
les, cognitivos y fisiolégicos. En lo emocional la
persona afectada sufre de irritabilidad, ansiedad,
miedo, mal humor, se desmotiva facilmente, tiene
inseguridad frente a sus comparieros y superiores al
realizar sus labores. Los sintomas en lo cognitivo,
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el trabajador tiene problemas para concentrarse, se
le olvidan facilmente las cosas, sufre de confusion,
se reduce la capacidad de aprendizaje y se reduce la
capacidad de solucionar los problemas. En los con-
ductuales, la productividad baja, se equivoca al ha-
cer sus labores, falta a su trabajo, tiene trato brusco
con sus comparieros de trabajo y aumenta el con-
sumo de alcohol, tabaco u otras substancias. Los
sintomas fisiolégicos que afectan a los trabajado-
res son dolores o contracturas musculares, dolor
de cabeza, problemas en el cuello o espalda, males-
tar estomacal, agotamiento o fatiga, aumento de
la presién sanguinea, problemas cardiovasculares y
mayor riesgo de sobrepeso u obesidad.

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la
Salud (o0MS), en México el 25% de los 75 mil in-
fartos son consecuencia del estrés laboral. A nivel
mundial nuestro pais encabeza la lista de mas per-
sonas con este tipo de estrés con el 75%, con este
porcentaje deja abajo a los paises de China y Esta-
dos Unidos. Con estos datos alarmantes el gobier-
no buscé una solucién para disminuir estos indi-
ces: la mencionada anteriormente Norma Oficial
Mexicana NOM-035-sTPS-2018, Factores de riesgo
psicosocial en el trabajo-Identificacion, analisis y
prevencion.

LasTps lanza el 23 de octubre del 2018 la NOM-
035, su principal objetivo es establecer los elemen-
tos para identificar, analizar y prevenir los facto-
res de riesgo psicosocial, asi como para promover
un entorno organizacional favorable en los cen-
tros de trabajo. De acuerdo con el Reglamento Fe-
deral de Seguridad y Salud en el Trabajo, el Entor-
no Organizacional Favorable: Es aquel en el que
se promueve el sentido de pertenencia de los tra-
bajadores a la empresa; la formacién para la ade-
cuada realizaciéon de las tareas encomendadas; la
definicién precisa de responsabilidades para los
trabajadores del centro de trabajo; la participa-
cién proactiva y comunicacién entre trabajado-
res; la distribucién adecuada de cargas de traba-
jo, con jornadas de trabajo regulares conforme a
la Ley Federal del Trabajo, y la evaluacién y el re-
conocimiento del desempefio (STPS).
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Factores de Riesgo Psicosocial: Aquellos que
pueden provocar trastornos de ansiedad, no orga-
nicos del ciclo sueno-vigilia y de estrés grave y de
adaptacién, derivado de la naturaleza de las fun-
ciones del puesto de trabajo, el tipo de jornada de
trabajo y la exposicién a acontecimientos trauma-
ticos severos o a actos de violencia laboral al traba-
jador, por el trabajo desarrollado (STPS).

Con esta norma el gobierno busca bajar los in-
dices antes mencionados, ahora los jefes de las em-
presas cuidaran la salud de sus trabajadores y estos
podran realizar sus labores con mayor eficiencia,
asi las dos partes tendran grandes beneficios, los
empleados en su salud y las empresas en su pro-
duccién.

Antes de que el gobierno de México publicara
la NOM-0335, los jefes de empresas extranjeras ya
habian notado que al tener a su personal laboral
con menos estrés, tenian mejores resultados, por
lo que optaron por tener algunos espacios de es-
parcimiento y relajacién mediante actividades re-
creativas, actividades antes de que empezaran las
jornadas de trabajo, otras a media jornada y otras
cada cierto tiempo organizan eventos fuera de los
horarios y espacios laborales donde los trabajado-
res podrian estar acompafiados de su familia y rea-
lizar diversas actividades recreativas.

Por su parte, la recreacién tiene diferentes defi-
niciones, pero ahora nos centraremos en la defini-
cién que se elaboré en el afio de 1967 en la Conven-
ciéon Internacional Sobre Ocioy Recreacién llevada
a cabo en Argentina:

“Es aquella actividad humana, libre y placente-
ra efectuada individual o colectivamente, destina-
da a perfeccionar al hombre. Le brinda la oportu-
nidad de emplear su tiempo libre en ocupaciones
espontaneas y organizadas que le permiten volver
al mundo vital de la naturaleza y lo incorporan al
mundo creador de la cultura, que sirven de integra-
cién comunitaria y al encuentro de su propio yo, y
que propenden en tltima instancia, a su plenitud
y su felicidad”.

Cuando la recreacion estd enfocada en lo labo-
ral, se busca combatir diversos factores que estdn
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afectando a los trabajadores y empresas, causa-
dos por el estrés laboral, por lo que las empresas
estin tomando esta alternativa para motivar a su
personal. Una de las alternativas es acondicionar
espacios o salas dentro de los espacios de traba-
jo con diferentes mesas de juego, pin pon, mesa
de juego de cartas, mesa de billar, mesa de jockey
u otros juegos de mesa, donde los trabajadores
pueden utilizarlos antes de iniciar o después de
terminar su jornada laboral y en su hora de co-
mida. Otras opciones que han tomado fuerza son
realizar actividades recreativas fuera de los espa-
cios laborales como, por ejemplo, los eventos de-
portivos, sociales, culturales, eventos familiares
0 campamentos.

Algunos de los beneficios que se han obtenido a
través de un balance en la salud mental y fisica, en
los trabajadores son: mejora su rendimiento, en la
comunicacion y el trabajo en equipo; asi mismo la
empresa obtiene mejores resultados con un menor
indice de ausentismo laboral, los resultados del tra-
bajo son de mejor calidad, porlo que de estamanera
puede disminuir notablemente sus pérdidas.

Finalmente, combatir el estrés laboral con la re-
creacioén laboral, las empresas, los jefes, los trabaja-

dores y sus familias tendran un gran beneficio, asi
mismo logran un bienestar para la sociedad.
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