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Adiceion al trabajo,
un problema
bien valorado

Lo que diferencia a un trabajador comprometido de un adicto
al trabajo es el valor excesivo que se otorga a la vida laboral

SALUD LABORAL

LA LINEA que separa la devocién de
la adiccién al trabajo no siempre se
distingue. En ocasiones resulta dificil
marcar la diferencia entre una perso-
na que disfruta con su empleo, que se
implica con un compromiso admira-
ble y lo hace de manera competente,
de otra que esta prestando demasiada
atencién a su profesion, dejando a un
lado las demaés facetas de su vida,
mermando su salud y la de su entor-
no sin que ella misma lo perciba. En
ambos casos es probable que se esté
desarrollando un desempefio de tare-
as excelente, pero mientras que en
el primero prevalece la motivacién y
la satisfaccién, en el segundo se pue-
de estar gestando un abuso o, inclu-
so, una dependencia insana hacia el
entorno laboral.

La adiccién al trabajo brota de mane-
ra preferente en aquellas sociedades
que sitdan en la ctuspide de la pirami-
de de valores el desempefio laboral y
la cultura del esfuerzo. Se percibe co-
mo positivo el exceso de horas y de-
dicacién, aunque redunde en el
deterioro de las relaciones afectivas,
familiares y sociales.

La mayoria de las personas sienten
satisfaccién por un buen trabajo y su
autoestima aumenta cuando los supe-
riores les valoran positivamente o in-
crementan sus ingresos por trabajar
de forma competente. Sin embargo,
hay que estar atento para no conver-
tir el éxito profesional en la Unica
manera de obtener el reconocimiento
de los demads y sentirse realizado. Se
correria asi el riesgo de dejar a un

lado otros aspectos de la vida tan
importantes y necesarios como las
relaciones personales o el goce del
tiempo libre.

Las personas extremadamente perfec-
cionistas u obsesivas, a las que les
apasiona el control casi enfermizo so-
bre sus tareas y prestan una atencion
compulsiva a detalles irrelevantes,
son las principales candidatas para
convertirse en victimas de su trabajo,
ya que corren el riesgo de esclavizar-
se por dedicar demasiado empefio en
el terreno laboral.

Es probable que el adicoa al trabajo
no sea consciente de su problema
hasta que su entorno empieza a notar
las repercusiones de esta exagerada
dedicacién: cansancio constante, an-
siedad, tristeza, sentimientos de cul-
pabilidad ante tareas inacabadas,
falta de tiempo libre y estrés cuando
descubra que hay algo que esta casti-
gando su salud.

Situaciones de riesgo
a evitar

¢ Individuales:

Quienes dedican un exceso de es-
fuerzo y perfeccionismo a su traba-
jo se ven recompensados por la
imagen de competencia y de seguri-
dad que proyectan hacia si mismos
y hacia su entorno. Esta reaccion es
positiva. Pero cuando se convierte
en la tnica fuente de satisfaccién
personal surge el riesgo de adiccién
al trabajo.
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Asimismo, las personas que invier-
ten demasiadas horas y energia en
el trabajo dejando a un lado todo lo
demds pueden padecer un compor-
tamiento obsesivo. Experimentan
dificultades para desconectar con
otras actividades placenteras por-
que dejar tareas pendientes les oca-
siona un desmesurado sentimiento
de culpabilidad. La sensacién de
descontrol por haber dejado trabajo
pendiente les origina estrés y sélo
sienten alivio si contindan trabajan-
do. Un circulo vicioso que se asocia
a personas con un cardcter obsesi-
vo y meticuloso en extremo, que no
soportan la incertidumbre ni el de-
sorden, y que intentan controlar su
ansiedad esforzdndose mads de lo
que es debido.

Colectivas:

Por lo general, quien dedica un es-
fuerzo excesivo a su trabajo tiene
competencia y capacidad para asu-
mir multitud de tareas, lo que es
bien valorado por superiores y
compaferos. Sin embargo, corre el
riesgo de sobrecargarse de respon-
sabilidades que no le competen. La
razén: compaferos y superiores
pueden aprovechar su capacidad

para delegar cada vez mds trabajo
en él, incluso tareas que no le co-
rresponden.

Esta situacién se produce ademads de
forma natural, sin que nadie mues-
tre mala intencién, ya que en cual-
quier puesto de trabajo infunde
confianza saber que hay alguien que
cumple siempre de forma competen-
te. En estos casos hay que ser pru-
dente antes de acusar a los demds
de aprovecharse de la situacion.
Quizas es un problema que ha gene-
rado de forma involuntaria la propia
persona, que no ha sabido delimitar
bien sus tareas y responsabilidades
y que, al final, se ve obligada a cum-
plir con unas determinadas expecta-
tivas de trabajo que ella misma ha
generado, corriendo el riesgo de im-
ponerse unas obligaciones que la
mantienen atrapada.

Un trabajador excesivamente cumpli-
dor y competente que esté sobrecarga-
do de tareas puede empezar a sentirse
desesperado e incapaz de cambiar su
situacién. Ademds, su trabajo, por lo
general, no estd acompanado de de-
masiadas compensaciones econdmi-
cas ni ascensos porque tiende a no
jactarse de su empeno. Normalmente,

SOLUCIONES PARA PREVENIR

LA ADICCION AL TRABAJO

Establecer un horario laboral fijo
que se debera cumplir casi sin
excepciones.

El horario laboral tendra
en cuenta las horas de
descanso y tiempo libre.

Determinar qué funciones y
responsabilidades reales
competen al cargo que se
ocupa y cumplir con ellas
salvo excepcion acordada
con la empresa o superiores.

Delimitar tareas diarias de forma
que se puedan cumplir dentro
del horario establecido para
evitar la aparicion de estrés.

Aprender a dejar algo de trabajo
pendiente y a no realizar todas
las tareas con una perfeccion
exceisva que signifique
destinar demasiado tiempo a
detalles poco importantes.

Aprender a delegar tareas a otros

comparnieros sin intencién
de controlar todo el trabajo,
sino solo supervisarlo.

Saber decir “no” a ciertas

tareas propuestas por otros.

Aprender a hacer respetar los

derechos personales dentro
del trabajo.

Proponerse metas laborales

realistas a corto, medio y
largo plazo.

Recuperar actividades para el

tiempo libre que se han
dejado a un lado.

Reforzar los vinculos personales

y familiares para desear
disponer de tiempo libre y
estar con las personas
importantes del entorno.

se trata de alguien con dificultades pa-
ra comunicarse de forma asertiva y
hacer respetar sus derechos, obliga-
ciones y responsabilidades. A menudo
acaba siendo imprescindible en su
empresa o departamento por asumir
muchas responsabilidades y tareas
que tan sélo él domina, ya que ade-
mas de costarle delegar en otras per-
sonas, no sabe decir “no” a los
encargos. Con el tiempo, llega a sufrir
un sentimiento de responsabilidad
enorme porque se ha convertido en
“imprescindible”. Y como es muy res-
ponsable no sabe cémo cambiar la si-
tuacién porque piensa que poner un
limite a sus companeros les haria pa-
recer menos competente y que eso de-
cepcionaria a sus superiores.

Consecuencias del
abuso de trabajo

El exceso de dedicacién al trabajo ori-
gina el descuido de las relaciones per-
sonales y familiares que derivan a su
vez en problemas en el entorno perso-
nal, y que se afiaden al estrés por la
sobrecarga laboral. Un abuso o adic-
cién al trabajo acaba con conflictos fa-
miliares y la desvinculacién con las
amistades, a la vez que se dejan de la-
do actividades placenteras que antano
se realizaban durante el tiempo libre.
La persona que se siente sobrecarga-
da de tareas de manera continua su-
fre el sindrome del quemado o
“burnout”, es decir, estrés y un senti-
miento de apatia y desinterés hacia lo
que antes le resultaba atrayente, tan-
to en el terreno laboral como el perso-
nal. Ante ello, es necesario detenerse
y cambiar la situacién, ya que a largo
plazo podrian aparecer sintomas rela-
cionados con la depresién.

Cuando se ha generado una adiccién
al trabajo y la persona lo asume, apa-
recen sentimientos de desesperacion
por lo dificil que resulta buscar una
solucion satisfactoria. La persona se
angustia pensando que no puede re-
nunciar a una faceta que ha cobrado
tanto protagonismo en su vida. Por lo
general, no intentard cambiar el rum-
bo hasta que las senales sean mads
que evidentes y le obliguen a recono-
cer que sus relaciones familiares y
personales se han deteriorado. Como
en cualquier tratamiento por adic-
cién, la recuperacion pasard por la re-
construccion de todas las diversas
facetas de la persona. //



