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Adicción al trabajo y funcionamiento cerebral

· Se requiere una mayor prevención para lograr un envejecimiento normal del cerebro

Jenny Mora Vargas Psicogerontóloga casasolcr@gmail.com -- 05/09/2010 

Hoy en día, muchos creen que las personas triunfadoras son aquellas que tienen, entre otras cosas, buen trabajo, salario, casa y carro. Ser catalogados como triunfadores en la vida gracias a una dedicación excesiva al quehacer diario se convierte en una necesidad y una forma de proyectarse positivamente. Todos podemos hacer de esta idea una adicción, ya que el reconocimiento es sumamente atractivo.

Características del adicto al trabajo. Entre las características de las personas adictas al trabajo están las siguientes: 

· Dedicación excesiva al trabajo en tiempo y esfuerzo.

· Agregar nuevos trabajos para realizar en los períodos de descanso.

· Sentirse siempre tenso con tensión y presión, con prisa constante y ocupación continua.

· Experimentar que el tiempo pasa muy rápido cuando se trabaja, y ansiedad inexplicada durante el fin de semana.

· Tendencia a la compulsividad, control y planeamiento de todo.

· Desinterés general por cualquier otra actividad que no sea laboral, encontrando otras conversaciones tontas y aburridas.

· Problemas para relajarse, recibiendo constantes reclamos de la familia y los amigos por no tener tiempo para nada.

· Limitar las lecturas y entretenimientos a temas relacionados con el trabajo.

· Incapacidad para tomar vacaciones e incapacidad de disfrutarlas.

· Perfeccionismo, competitividad y alto nivel de exigencia.

· Impaciencia e irritabilidad. 

· Desatención a las necesidades de salud (horas de sueño, descanso regular, chequeos periódicos, hábitos alimentarios, etc.).

Estrés y actividad mental. El exceso de horas de trabajo en la edad madura puede estar asociado al riesgo de deterioro cognitivo (mental) y al riesgo de aparición de algún tipo de demencia. Se han realizado estudios comparando personas que trabajan 40 horas semanales con otras que trabajan más de 55 horas. En estas últimas, se ve un deterioro en el vocabulario, así como en el rendimiento y el razonamiento. (“Circunvalación del hipocampo”, Marmot, Marko Elovainio et al, 2010; “Long Working Hours and Cognitive Function: The Whitehall II Study”, American Journal of Epidemiology 2009).

Exceso de trabajo y deterioro cerebral. Además, las pérdidas parciales de memoria y equivocaciones constantes son frecuentes en estas personas. Esto se debe al agotamiento y a la atención simultánea a muchos asuntos. Cuando el proceso de activación es muy intenso o dura mucho tiempo, los recursos se agotan y llegan el cansancio y el deterioro del rendimiento, la influencia negativa sobre la salud y el deterioro cognitivo. También se ven afectadas la conducta, las emociones y pueden ocasionarse una serie de perturbaciones sobre los procesos cognitivos superiores como son la percepción, la toma de decisiones y el juicio. El exceso de cortisol, hormona del estrés, en altas dosis por varios meses produce daño al organismo.

Por todo lo anterior, es hora de hacer un alto en el camino y analizar las prioridades de la vida.

Mejora y ayuda. Un buen equilibrio mejora el rendimiento laboral y ayuda a la toma de buenas decisiones. 

Para poder tener buenos criterios acerca del manejo de la vida laboral, se debe aprender a tener un buen equilibrio emocional, a fin de asegurar condiciones de buen rendimiento mental a largo plazo. 

La necesidad de crear un balance entre trabajo y vida personal es actualmente uno de los puntos centrales en las políticas de recursos humanos de las empresas de ejecutivos de punta. Otro factor sumamente importante es la necesidad de aprender a saber utilizar los tiempos de distracción; pues este aprendizaje va a ser de muchísima utilidad para el momento del retiro laboral, que llevará hacia una vejez con mayor autoestima y mejor autoimagen. 

Así, pues, no solo habrá una imagen y una realización personal proyectadas en el trabajo, sino también las imágenes variadas de una persona con múltiples proyecciones de vida. El futuro de nuestras mentes depende de la inteligencia y de la voluntad con que mejoremos el presente.  Se requiere una mayor prevención para lograr un envejecimiento normal del cerebro y para evitar, al máximo, un futuro con un envejecimiento cerebral patológico y un deterioro cognitivo no deseado.

