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00. Introduccidn




| objetivo de este texto es proveer a las pequefias y medianas empresas de
una herramienta de conocimiento y sensibilizacién sobre la disciplina preven-
tiva de la psicosociologia aplicada desde un enfoque que tiene un alto interés
actual: la salud psicosocial. Partiendo de este concepto, explora sus relacio-
nes con las cuestiones conexas; su vinculo con el trabajo, los factores de riesgo,
efectos sobre la salud, obligaciones del empresario/a, recursos disponibles, etc.

A través de su lectura y del uso de los materiales que propone (texto, notas y
fichas) permitird aprender, comprender, explicar, formar y servir de herramien-
ta de trabajo y sensibilizacién en materia de riesgos psicosociales.

La cuestion de la seguridad y salud en el trabajo en las pequefas y medianas
empresas es una prioridad en las estrategias comunitarias y nacionales. Asi lo
recoge el Marco estratégico de la UE en materia de seguridad y salud en el
trabajo 2021-2027" en el que la Comisién insta a los Estados a que mejoren
las orientaciones y la formacién que proporcionan sobre las medidas de eva-
luacién de riesgos y prevencion, en particular a las microempresas y las pymes
y sefnala que trabajara con la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en
el Trabajo (EU-OSHA) para desarrollar herramientas y orientaciones de apoyo
para empresas, en particular, las microempresas y las pequefias empresas, para
cumplir la legislaciéon en materia de salud y seguridad en el trabajo. Establece
también esta prioridad la EU-OSHA? y es materia del Objetivo 3 de la Estrate-
gia Espanola de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027.3

1. Comisién Europea, Marco estratégico de la UE en materia de seguridad y salud en el tra-
bajo 2021-2027, Bruselas 2021[Consulta: 01 octubre 2024].

2. Portal tematico Micro y pequefias empresas y SST, Agencia Europea de Seguridad y Salud
en el Trabajo (EU.OSHA) [Consulta: 01 octubre 2024].

3. INSST, Estrategia Espanola de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027, Instituto Nacio-
nal de Seguridad y Salud en el Trabajo, INSST, Madrid, 2023.


https://osha.europa.eu/es/themes/safety-and-health-micro-and-small-enterprises
https://www.insst.es/documents/d/portal-insst/estrategia-espanola-de-seguridad-y-salud-en-el-trabajo-2023-2027
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX:52021DC0323#PP1Contents

Cémo leer este documento

Esta estructurado en 11 apartados que, con una extension limitada y un con-
tenido sencillo, conforman el documento base para una lectura rapida que
permitirad hacerse una idea de las cuestiones mas fundamentales. Ademas, se
ofrece también al lector mas interesado la oportunidad de ampliar el conte-
nido de algunos de los temas que se abordan. A lo largo del texto se va indi-
cando qué consultar para complementar la informacion; se trata de 24 notas
de ampliacién y 6 fichas referentes a los principales riesgos psicosociales que
siguen al texto principal.



01. La importancia de una
buena salud psicosocial
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P oder disfrutar de una buena salud es una de las cuestiones mas importan-
tes para las personas.

La salud es un estado conformado por distintos aspectos; asi, la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) la define como un “estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermeda-
des"”. (Ver Nota 01).

Es un factor fundamental para llevar una vida plena, integrada y ajustada al
entorno y sus circunstancias. En este sentido, la salud es un recurso en la vida
cotidiana de las personas; proporciona un estado de bienestar que permite
hacer frente a los retos de la vida, desarrollar un proyecto vital pleno e inde-
pendiente.

El término psicosocial suele emplearse para indicar la estrecha relaciéon que se
establece entre los aspectos psicolégicos (que pertenecen a cada persona) y
los sociales (entornos y relaciones de cada persona).

La (buena) salud psicosocial se refiere al estado de bienestar general de una
persona y engloba no solo aspectos objetivos (bienestar fisico, ausencia de en-
fermedades...) sino también subjetivos (cémo se percibe una persona a si misma
y como la perciben los demas, bienestar personal, salud percibida...), sociales
(adaptacion e integracion laboral, cultural, social...) y mentales y/o emocionales
(equilibrio, recursos de afrontamiento, vivencias, sentimientos...).

Sin salud, o con mala salud, la vida puede volverse muy complicada.



El trabajo es uno de los dmbitos importantes en el desarrollo y mantenimiento
de una buena salud fisica y psicosocial. La Agencia Europea para la Seguridad
y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA) senala la relacion entre los problemas de
salud psicosocial y la mayor incidencia de bajas laborales, el menor desempe-
fio laboral y un mayor absentismo. (Ver Nota 02).

Por ello, diversas instituciones nacionales e internacionales reconocen su im-

portancia y promueven tomar medidas activas para mejorar la salud psicoso-
cial en el trabajo. (Ver Nota 03).
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02. Trabajo y salud psicosocial
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Q ué aspectos del trabajo contribuyen a una buena o mala salud psicoso-
cial?

Se han identificado varios aspectos del trabajo — conocidos como factores de
riesgo psicosocial- que tienen influencia e impacto negativo sobre la salud de
los trabajadores/as, pero también sobre la “salud de la organizacion” en su
conjunto e incluso en sus resultados econémicos.

Los factores de riesgo psicosocial forman parte del trabajo -son condiciones
de trabajo- y son aspectos relacionados con como esta organizado, con el con-
tenido del puesto de trabajo y las tareas que conlleva y con las relaciones entre
las personas. Algunos de los factores de riesgo psicosocial mas habituales son
las altas exigencias o responsabilidades, las exigencias contradictorias y la falta
de claridad de las funciones del puesto, los inadecuados horarios laborales, la
excesiva carga mental o la exposicidn a situaciones de violencia. (Ver Nota 04).

De forma mas detallada, aunque puedan sehalarse factores adicionales, la si-
guiente tabla muestra un listado de factores psicosociales basado en el Marco
Europeo para la Gestidn del Riesgo Psicosocial. (Ver Nota 05).

Es importante conocer en qué consiste cada factor psicosocial y cudles son las

formas inadecuadas en que puede presentarse y afectar a la salud psicosocial
de las personas trabajadoras. (Ver Nota 06).

12



Condicién de trabajo/factor
psicosocial

Ejemplo de condicién que puede
danar la salud:

Contenido de trabajo

Trabajo muy complejo o demasiado facil, muy
repetitivo, fragmentado, corto, altas demandas
emocionales, etc.

Carga de trabajo/ritmo de trabajo

Exceso o defecto de trabajo, ritmos muy eleva-
dos, plazos inadecuados, poca informacion, mu-
chas interrupciones, etc.

Tiempo de trabajo

Trabajo nocturno y trabajo a turnos, jornadas muy
largas, horarios irregulares o imprevisibles, des-
cansos insuficientes, hiperconectividad, disponi-
bilidad constante, etc.

Participacion/control

No poder tomar decisiones sobre el trabajo, in-
adecuada supervision, etc.

Desempefio de rol

No tener claras cuéles son las tareas ni las respon-
sabilidades, tareas contradictorias, etc.

Desarrollo profesional

Formacién inadecuada o inexistente, compensa-
cién y reconocimiento del trabajo, condiciones de
trabajo precarias.

Relaciones interpersonales/apoyo
social

Malas relaciones personales con comparieros, je-
fes, clientes...Situaciones de conflicto. Falta de
apoyo.

Equipos de trabajo y exposicion a
otros riesgos

Tecnologias, herramientas, equipos inadecuados.
Entornos fisicos peligrosos.

Tabla 1. Factores psicosociales basado en el Marco Europeo para la gestion del

Riesgo Psicosocial.
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03. Qué consecuencias tiene
una mala salud psicosocial




xiste una clara relacién entre la exposicidn a factores de riesgo psicosocial
E y los dafos a la salud. La exposicion a factores de riesgo psicosocial puede
provocar estrés (Ver Ficha 1), situaciones de agotamiento emocional, burnout
(Ver Ficha 2), fatiga (Ver Ficha 3), situaciones de violencia (Ver Ficha 5), acci-
dentes, etc., (Ver Nota 07) que pueden generar dafios fisicos y psicolégicos de
diversa gravedad en las personas trabajadoras y pueden afectar a su entorno
familiar y personal. Muchos organismos y estudios han puesto de manifiesto
estas relaciones. En concreto, la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud
en el Trabajo (EU-OSHA) sefala los vinculos existentes y como la exposicion a
los factores de riesgo psicosocial relacionados con el trabajo pueden provocar
infartos y derrames cerebrales, entre otras enfermedades cardiovasculares.
(Ver Nota 08).

Estas situaciones de mala salud acaban afectando también a la propia em-
presa: aumenta el absentismo, la productividad se puede ver resentida, la
satisfaccién laboral puede disminuir, algunos trabajadores/as pueden querer
abandonar la empresa, se genera mal clima, etc.

“Un buen entorno de trabajo psicosocial y la garantia de un trabajo decente

puede ser beneficioso para la salud de los empleados/as, incluida la salud
cardiovascular” (EU-OSHA).

15



04. Qué indica que hay una
mala salud psicosocial




L a mala salud psicosocial puede afectar a &mbitos muy distintos. Los senti-
mientos de estrés (Ver Ficha 1), ansiedad, frustracion, etc., son frecuentes
en muchos trabajadores y trabajadoras y la sintomatologia y consecuencias
que experimentan puede ser también muy variada (Ver Nota 09). Los danos
a la salud derivados de la exposicion a factores de riesgo psicosocial pueden
materializarse, segun el ambito de afectacidn, a varios niveles.

Algunos ejemplos son:

Para la persona y su entorno social:

Hipertension arterial, trastornos intestina-
les, digestivos, respiratorios o de la piel,
trastornos cardiovasculares, trastornos mus-
culoesqueléticos.

Afectaciones fisicas y fisiologicas

Ansiedad, estrés, irritabilidad, malhumor,

Afectaciones emocionales .
tristeza.

Problemas de concentracion, de memoria,
Afectaciones cognitivas pensamientos obsesivos, dificultad para ge-
nerar soluciones.

Adicciones tecnoldgicas, abusos de sustan-
Afectaciones conductuales cias téxicas (tabaco, alcohol, drogas...), ma-
las conductas de suefio.

Conflictos interpersonales, agresiones, ais-

Afectaciones sociales . ;
lamiento, mal ambiente.

Tabla 2. Afectacion para la persona y su entorno social.
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Para la empresa puede suponer un aumento de los casos de:

e Absentismo.

* Presentismo.

* Baja productividad.

* Bajas laborales.

e Abandonos del trabajo.
e Accidentes de trabajo.

* Quejas de clientes.

e Conflictos.

* Mala imagen corporativa.

¢ |ncremento de costes directos e indirectos.
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05. Comprender para actuar




A Igunas ideas son basicas para entender bien estas cuestiones:

1° La salud, un concepto amplio (Ver Nota 1): no solo implica la ausencia de en-

fermedad, también consiste en encontrarse bien psicoldgica y socialmente.

2° El trabajo es fundamental para el desarrollo, el crecimiento personal y social
y para el bienestar psicosocial. Pero también, en ocasiones, es el origen de

importantes problemas de salud. (Ver apartado 02).

3? Las condiciones psicosociales inadecuadas de trabajo afectan a la persona
y pueden generar dafos en la salud y otras consecuencias indeseables. (Ver
apartados 02 y 03).

47 Si bien el concepto de salud psicosocial en el trabajo es mas amplio, muchas
veces se identifica con uno de los riesgos psicosociales mas importantes y
frecuentes; el estrés laboral (Ver Ficha 1). Consiste en un conjunto de reac-
ciones emocionales, cognitivas y fisiologicas y de conductas acompanadas
de altos niveles de angustia y excitacion, con la sensacion frecuente de no
poder hacer frente a la situacion. Existen distintos modelos cientificos que
explican la relacién entre la exposicion a las malas condiciones psicosociales
de trabajo y los dafos a la salud. (Ver Nota 10).

za: u ici i i j
52 Un rayo de esperanza: las buenas condiciones psicosociales de trabajo no
solo no generan dafio, sino que contribuyen a una mejor salud psicosocial.

(Ver Nota 11).

6° Por ello, se deben procurar unas condiciones de trabajo psicosocialmente

"sanas”.
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06. Coémo hablar de ello




E n el trabajo uno de los temas de los que a menudo se habla es el de los
riesgos laborales. Se habla de seguridad, de accidentes, de condiciones
de trabajo seguras, de contaminantes, de malas posturas, etc. Y ello porque
pueden dafar la salud fisica y provocar enfermedades. Pues igual que se ha-
bla de esos peligros y riesgos, es necesario hablar de la salud psicosocial en
el trabajo, de como esta afectada y de qué condiciones de trabajo la estan
condicionando.

Cémo hacerlo:

* Normalizando y no estigmatizando; todas las personas, en algin momen-
to de su vida, pueden ver su salud social o emocional deteriorada. No es
algo que afecte solo a personas presuntamente mas “débiles” o “sensi-
bles”. (Ver Nota 12) Por ello es importante normalizar para poder hablarlo;
hablarlo para comprenderlo; y comprenderlo para poder actuar y tomar
medidas correctivas.

e Teniendo claros algunos conceptos basicos para poder contarlos. Este mis-
mo documento aporta esos conceptos basicos y es un ejemplo de como
contarlo y explicarlo. (Ver apartados 01 a 05 y Fichas 01 a 06).

* Consigue y apoyate en las guias, materiales y recursos especificos que dis-
tintas instituciones y organismos han elaborado para facilitar la compren-
sion y el abordaje en la empresa de estos temas (Ver apartados 10y 11).

e Si fuera necesario, acude a personas expertas en la materia.
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alud psicosocial y salud mental estdn muy relacionadas. Actualmente se

habla mucho de salud mental. La influencia del trabajo en la salud ya se ha
descrito y afecta a las distintas areas de la vida de las personas y siendo una
de ellas la salud mental.

La Organizacién Mundial de la Salud sefala que la salud mental es mas que
la mera ausencia de trastornos mentales; es un estado de bienestar mental
que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida,
desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente
y contribuir a la mejora de su comunidad. Es parte fundamental de la salud y
el bienestar que sustenta nuestras capacidades individuales y colectivas para
tomar decisiones, establecer relaciones y dar forma al mundo en el que vivi-
mos. (Ver Nota 13).

Las afecciones de salud mental pueden generar gran sufrimiento, discapaci-
dad, desadaptacion, que pueden afectar a la vida personal y profesional.

Son muchos los factores que determinan la salud mental (aspectos bioldgicos
y psicoldgicos individuales, econdmicos, sociales, culturales, etc.) y, por su-
puesto, entre otros, la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo.
(Ver apartado 02).

24



08. Qué debo hacer; las
obligaciones legales

59,
.




Actuar contra los riesgos psicosociales

Debes integrar la gestion de los riesgos psicosociales en la actividad preventiva
de la empresa. El empresario o empresaria tiene la obligaciéon de asegurar una
proteccion eficaz de la seguridad y la salud de las personas en todos los aspec-
tos relacionados con el trabajo, también en los psicosociales. (Ver Nota 14).

Ello requiere una adecuada gestion de estos riesgos, con el objetivo de eli-
minarlos, reducirlos o controlarlos. Para conseguirlo, se debe actuar sobre las
condiciones de trabajo. (Ver apartado 02) (Ver Nota 06).

Esto se concreta, entre otras cuestiones a las que obliga la ley, en:

* |dentificar y evaluar los riesgos psicosociales:

- ldentificar los riesgos presentes en una determinada actividad, puesto
de trabajo o entorno organizativo.

- Evitar o eliminar los riesgos identificados.
- Evaluar los riesgos identificados no evitables.
- Controlar los riesgos.

¢ Realizar una adecuada planificacién preventiva basada en la identificacion
y evaluacion previas.

® Formar e informar a los trabajadores/as sobre los riesgos psicosociales.

* Adaptar el trabajo a la personay velar por garantizar la compatibilidad del
trabajo desde el punto de vista psicosocial con las caracteristicas psicofi-
sicas de la persona.

26



e Garantizar a los trabajadores y trabajadoras una adecuada vigilancia pe-
riddica de su estado de salud.

Para ampliar informacién sobre estas cuestiones ve al apartado 11. Desta-
camos las Directrices basicas para le gestion de riesgos psicosociales y el
Método para la evaluacion y gestidon de factores psicosociales en pequenas

empresas.

27


https://www.insst.es/documentacion/material-tecnico/documentos-tecnicos/directrices-basicas-para-la-gestion-de-los-riesgos-psicosociales-ano-2022
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09. Qué puedo hacer
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N o hay una Unica forma correcta de garantizar y preservar la salud psicoso-
cial de los trabajadores/as porque cada empresa es diferente del resto en
muchas cosas; su tamano, las propias personas que trabajan en ellas, el trabajo
que llevan a cabo, el entorno social y econémico en el que se encuentran, su
sistema organizativo, etc. Y todas estas cuestiones son importantes para la
salud psicosocial y deben ser consideradas al disenar estrategias efectivas
para promover entornos laborales saludables.

Ademas de las acciones preventivas basicas citadas en el apartado 08, se pue-
den llevar a cabo algunas actuaciones dirigidas a la sensibilizacion y promocién
de la salud psicosocial que todas las empresas pueden hacer, si bien cada una
debe ajustarlas a sus particularidades y necesidades:

* Hacer publico el compromiso de garantizar la salud de las personas traba-
jadoras y la salud psicosocial en particular. (Ver Nota 15).

® Hacer participe a todas las personas concernidas (plantilla, clientela, pro-
veedores/as...) de las distintas acciones y medidas. La participacion de
todos y todas es un factor de éxito. (Ver Nota 16).

e Formarse sobre estas cuestiones y formar a los trabajadores/as: qué son los
factores psicosociales; cuales son, en qué consisten, qué impacto tienen
en la salud de las personas y de la organizacién. Los apartados anteriores
de este mismo documento pueden servir de ayuda.

¢ Crear momentos de encuentro con la plantilla para hablar y comentar so-
bre estas cuestiones. Ademas de reuniones formales, los encuentros a pie
de puesto e informales pueden ser también muy Utiles.

e |dentificar los factores de riesgo psicosocial en tu empresa. No esconderlos.
e Conocer a quiénes afectan y de qué forma (consecuencias).

e Explorary detallar en profundidad los aspectos concretos que determinan
ciertas condiciones de trabajo que pueden convertirse en factores de ries-
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go y modificar las condiciones de trabajo inadecuadas. Las personas traba-
jadoras suelen ser una buena fuente de informacién e ideas. (Ver Nota 17).

¢ Analizar periédicamente si lo que se esta haciendo para la mejora de la
salud psicosocial estd dando resultado. (Ver Nota 18).

Para ello:

e Sirvete de lo que ya existe (documentos, herramientas...). El apartado 11
de este documento te propone algunos recursos especificos que te seran

de utilidad.

¢ Acude a quien te pueda ayudar. (Ver apartado 10).
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o estas solo/a en la busqueda de garantizar y mejorar la salud psicosocial
de la plantilla: son diversos los agentes e instituciones que pueden ayu-

dar a la pequeia y mediana empresa y a los que acudir para que colaboren,

lleven a cabo algunas tareas o aporten recursos y criterio técnico. Entre otras

puedes acudir a:

Los servicios de prevencion de riesgos laborales, sean éstos propios o
ajenos. Pueden prestar el asesoramiento y apoyo que se precise sobre la
prevencion de los riesgos psicosociales y las obligaciones legales.

Si la empresa tiene hasta 25 trabajadores/as, hay supuestos en que el pro-
pio empresario puede asumir las actividades preventivas, existiendo a su
disposicion herramientas especificas para ello. (Ver Nota 19).

La Inspeccion de Trabajo y Seguridad Social (ITSS). En relacién con los
riesgos psicosociales, la Inspeccidn de Trabajo proporciona criterio sobre
los mismos a través de diferentes documentos de interés y tiene entre sus
funciones la de asistencia técnica a empresas y trabajadores. (Ver Nota 20).

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST). Tiene
abundante informacion y recursos sobre el abordaje de los factores de
riesgo psicosocial tanto de forma general como especificamente dirigidos
a pymes. Te ayudaran a entender mejor el problema, a abordar su gestién
y evaluacién y a informar a tu personal. (Ver Nota 21).

Los organismos de las Comunidades Auténomas en materia de preven-
cién de riesgos laborales. Estan orientados a la promocién de la mejora
de las condiciones de trabajo, desempefando actividades de formacion,
informacion y sensibilizacion, de asesoramiento, de formacién de los tra-
bajadores/as y empresarios/as. (Ver Nota 22).

Los agentes sociales (sindicatos y organizaciones patronales). Estos ofrecen
también acciones de difusion de la cultura preventiva, asistencia técnica,
campanas de concienciacion, elaboraciéon de materiales sobre la cuestion,
etc.
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11. Materiales especiticos para
pequenas y medianas empresas




E xisten materiales y recursos disponibles orientados a la mejora de la salud
psicosocial especificamente en pymes, enfocados en la sensibilizacién,
formacion y cumplimiento de las obligaciones legales. Muchos de estos re-
cursos han sido elaborados por los organismos mencionados anteriormente
(Ver Apartado 10), pero aqui destacamos especificamente algunos ofrecidos
por el INSST:

e Portal web Riesgos Psicosociales; puedes encontrar informacion sobre to-
dos los aspectos relacionados con los riesgos psicosociales: documenta-
cion, videos, carteles, dipticos informativos y divulgativos.

¢ Directrices basicas para la gestidon de los riesgos psicosociales. Este docu-
mento recoge las acciones clave a llevar a cabo, con ejemplos que facilitan
su comprension y aplicacion practica y pone de relieve las ventajas de
una gestion psicosocial efectiva para las personas y para las empresas. De
forma sencilla y ordenada se presentan los conceptos basicos relaciona-
dos con la salud psicosocial, los factores psicosociales, la gestion de estos
riesgos, las obligaciones legales, etc.

* Metodologias de evaluacién especificas para pequefnas empresas como el
Método para la evaluacién y gestion de factores psicosociales en pequenas
empresas. (Ver Nota 23).

e Portal web Pymes. Este espacio web esta destinado a proporcionar infor-
macién, Util y sencilla, para ayudar a las pymes a cumplir con sus obliga-
ciones en materia de preventiva.

* Portal Prevencion10 especifico para Pymes y autbnomos. (Ver Nota 24).

e Servicio de consultas. Puedes plantear al INSST las dudas que te surjan; el
INSST dispone de un servicio web de asesoramiento técnico a través de
las consultas que se le puedan plantear referentes a cuestiones técnicas o
normativas en materia de prevencion de riesgos laborales.
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https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-psicosociales
https://www.insst.es/documentacion/material-tecnico/documentos-tecnicos/directrices-basicas-para-la-gestion-de-los-riesgos-psicosociales-ano-2022
https://www.insst.es/documentacion/catalogo-de-publicaciones/metodo-para-la-evaluacion-y-gestion-de-factores-psicosociales-en-pequenas-empresas
https://www.insst.es/documentacion/catalogo-de-publicaciones/metodo-para-la-evaluacion-y-gestion-de-factores-psicosociales-en-pequenas-empresas
https://www.insst.es/materias/transversales/gestion-prevencion/pymes
https://www.insst.es/el-instituto/conoce-el-instituto/servicios-del-instituto/asesoramiento-publico
https://www.insst.es/documentacion/material-tecnico/preguntas-tecnicas-frecuentes-gestion-prl/gestion-de-la-prevencion

* Formacion. EIINSST pone a disposicion una oferta formativa en diferentes
formatos segun el caracter, divulgativo o técnico, de los contenidos y el
publico destinatario de la actividad, tales como jornadas técnicas, cursos
o talleres.

e Espacio web Promocion de la salud. Con este espacio de la web se preten-
de favorecer el intercambio de informacién y conocimiento a nivel nacional
y europeo y desarrollar una comunidad virtual cuyo propdsito sea conse-
guir la mejor salud posible en la poblacién trabajadora y por extension en
la poblacién en general, buscando cumplir con la visidon de la Red Europea
de Promocién de la Salud en el Trabajo (ENWHP): “Trabajadores sanos en
empresas saludables”.
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Nota 01. ;Qué es la salud?

| concepto de salud ha ido cambiando a lo largo del tiempo, pasando de

un enfoque biolégico a uno psicosocial. Inicialmente fue entendida como
estrictamente vinculada con los aspectos bioldgicos, fisiolégicos y médicos,
y en su parte negativa con la enfermedad. En el aho 1948, la Organizacion
Mundial de la Salud propuso una definicién mas global y mas amplia; “La salud
es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”. Esta definicion va mas alla de las
concepciones anteriores porque relaciona la salud con el bienestar y no la
limita al plano fisico, sino que considera también el bienestar mental y social;
estar sano ya no es solo no estar enfermo, sino que implica estar en condicio-
nes adecuadas para el desarrollo personal.

La salud fisica tiene que ver con la presencia o ausencia de enfermedades, de
alteraciones bioldgicas, fisioldgicas o funcionales y de las limitaciones fisicas.

La salud mental muchas veces se identifica con trastornos y enfermedades
mentales, pero es mas que la sola ausencia de ellos; tiene que ver con el esta-
do de bienestar mental que facilita que las personas puedan hacer y desarro-
llar todas sus habilidades, participar de forma plena en la sociedad, pudiendo,
entre otras cosas, aprender y trabajar adecuadamente, contribuir a la mejora
de su comunidad y a hacer frente a los momentos dificiles y estresantes de la
vida.

La definicion de la OMS se refiere también, en una perspectiva global y no-
vedosa, a la salud social. Tiene que ver con la manera en que las personas se
relacionan entre ellas y con la sociedad en su conjunto. La salud social puede
verse comprometida, entre otras cuestiones, por razones de discriminacion,
exclusidén, desigualdad o aislamiento.
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Salud fisica, salud mental y salud social estan intima y fuertemente relaciona-
das entre si, influyéndose mutuamente. Por ejemplo, una fibromialgia (proble-
ma de salud fisica) puede generar estados de ansiedad o depresion (problema
de salud mental) y conductas de aislamiento y desconexion de actividades
cotidianas (problema de salud social).

La OMS plantea la salud como “la capacidad de las personas y grupos para
realizar sus aspiraciones y satisfacer necesidades, y adaptarse al entorno o
modificarlo”, considerandola un recurso positivo para la vida cotidiana, que
enfatiza los recursos sociales y personales, asi como las capacidades fisicas.
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Nota 02. La Agencia Europea para
la Seguridady la Salud en el Trabajo
(EU-OSHA)

a Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA)
Les la agencia de informacion de la Unién Europea para la seguridad y la
salud en el trabajo. Contribuye al Marco estratégico de la Comision Europea
en materia de salud y seguridad en el trabajo y a otras estrategias y programas
relevantes de la UE sobre estas cuestiones y desarrolla y ofrece informacion
fiable y relevante, anélisis y herramientas para aumentar los conocimientos,
sensibilizar e intercambiar informacién y buenas practicas sobre seguridad y
salud en el trabajo (SST).

La Agencia Europea sefala que los riesgos psicosociales y sus consecuencias
en la salud mental y fisica, ademas de su efecto perjudicial en la salud indivi-
dual pueden afectar negativamente a la eficiencia de las organizaciones, asi
como a las economias nacionales. Los efectos negativos incluyen un bajo ren-
dimiento general de la empresa, incrementos del absentismo y el presentismo
(personas que acuden al trabajo cuando estan enfermas y no pueden trabajar
eficazmente), y una mayor rotacién, asi como un aumento de los indices de
accidentes y lesiones. Sefala también que las estimaciones del coste para las
empresas y la sociedad son significativas y ascienden a miles de millones de
euros a escala nacional.
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https://osha.europa.eu/es
https://osha.europa.eu/en/safety-and-health-legislation/eu-strategic-framework-health-and-safety-work-2021-2027
https://osha.europa.eu/en/safety-and-health-legislation/eu-strategic-framework-health-and-safety-work-2021-2027

Nota 03. Posicionamientos
institucionales nacionales e
internacionales

n el dmbito de la Unidn Europea, el “Marco Estratégico de la UE en Ma-
E teria de Salud y Seguridad en el Trabajo 2021-2027" (Comisién Europea
2021) reclama la atencién sobre los riesgos psicosociales y la puesta en marcha
de distintas medidas y actuaciones para hacerles frente y combatir los peligros
para el bienestar psicosocial en los entornos de trabajo.

Ill

Pero esta cuestion no es novedosa; unos anos antes, el “Pacto Europeo para
la Salud Mental y el Bienestar” (Consejo de la Unién Europea, 2011), reconoce
la importancia de la salud fisica y psiquica de las personas trabajadoras y su
importancia en términos de productividad, participacion en el empleo y costes
para particulares, familias y organizaciones. Ambos documentos instan a las
organizaciones y a los estados a tomar medidas dirigidas a la prevencion de
los factores de riesgo psicosocial, sefalando que combatir los peligros para
el bienestar psicosocial requiere un proceso con distintas fases que conlleve

cambios en el entorno de trabajo.

La EU-OSHA tiene como uno de sus temas relevantes los riesgos psicosociales
y la salud mental en el trabajo y sefiala que los riesgos psicosociales pueden
abordarse de la misma manera estructurada y organizada que otros riesgos
para la salud y la seguridad en el trabajo.

La Organizacidon Mundial de la Salud (OMS) proporciona orientaciones mun-
diales de salud publica basadas en la evidencia sobre intervenciones organiza-
cionales, capacitacion de gestores y trabajadores e intervenciones individuales
para la promocién de la salud mental positiva y la prevencién de los problemas
de salud mental, asi como recomendaciones sobre el regreso al trabajo des-
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pués de la ausencia asociada a los problemas de salud mental y, entre otras
cuestiones, propone intervenciones organizacionales que aborden los factores
de riesgo psicosocial.

La Estrategia Espafnola 2023-2027 de Seguridad y Salud en el Trabajo (aproba-
da en Consejo de Ministros en marzo de 2023) recoge, a lo largo del documen-
to, la importancia de los riesgos psicosociales en el trabajo y establece como
objetivo el mejorar la prevencién de los riesgos psicosociales, promoviendo
el conocimiento, fortaleciendo los sistemas de informacién y la actividad pre-
ventiva y consolidando la promocién de la salud en materia de factores psi-
cosociales.
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Nota 04. Los factores psicosociales
y los factores de riesgo psicosocial

D e forma mas técnica y precisa se distingue entre “factores psicosociales”

Ill

y “factores de riesgo psicosocial”. Los “factores psicosociales” son con-
diciones de trabajo -también llamadas “condiciones organizativas”-, presen-
tes en todas las organizaciones con independencia de su tamano, actividad,
sector, etc., y directamente relacionadas con:

e Como se hace el trabajo y como se organiza.

e Qué se hace.

Quién lo hace.
e Con qué se hace.

e Con quién se hace.

Dénde se hace.

Cuéndo se hace.

Por tanto, tienen relacién con la forma de organizar, disefar y estructurar el
trabajo, asi como con la propia organizacion de la empresa y con los contex-
tos sociales que se establecen en el trabajo. Cuanto trabajo hay que realizar,
en qué plazos, a qué velocidad, con qué nivel de conocimiento o destrezas
se cuenta, de qué fuentes de apoyo se dispone (otros companieros, tecnolo-
gia...), qué tipo de relaciones sociales existen, cuéles son los medios de los
que se dispone, etc., son aspectos que forman parte de cualquier trabajo,
pero su configuracién y materializacion en el dia a dia seran esenciales en el
impacto que pueden tener sobre el personal y sobre la empresa. Los factores
psicosociales son, como se ha indicado, condiciones organizacionales que,
por tanto, pueden ser positivas o negativas. Cuando estos factores estan mal
disefados o implementados pueden causar danos a la salud, y se convierten,
por tanto, en factores de riesgo psicosocial y tienen el potencial de afectar
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negativamente a la seguridad de los trabajadores y trabajadoras, a su salud
fisica, cognitiva, emocional y/o social.

Por el contrario, cuando estos factores psicosociales estan bien configurados,

pueden tener un impacto positivo y favorecer el bienestar de la persona, ade-
mas de prevenir las consecuencias negativas sobre su salud y su seguridad.
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Nota 05. El Marco Europeo parala
Gestion del Riesgo Psicosocial

E xisten diferentes clasificaciones de los factores psicosociales y de los facto-
res de riesgo psicosocial respecto a las cuales existe un consenso cientifico
y técnico amplio y razonable basado en modelos tedricos con evidencia empi-
rica. Si bien pueden observarse algunas diferencias entre ellas, puede decirse
que son mas o menos homogéneas, abordando practicamente las mismas
cuestiones. En este texto nos referimos a una clasificacién -PRIMA-EF- con una
alta aceptacion y propuesta para nuestro entorno mas inmediato, incluida a
titulo de ejemplo en el Criterio Técnico 104/2021 sobre las actuaciones de la
Inspeccién de Trabajo y Seguridad Social en riesgos psicosociales.

El Marco Europeo para la Gestion del Riesgo Psicosocial (PRIMA-EF: Psycho-
social Risk Management-Excellence Framework) es un consorcio liderado por
el Institute of Work, Health & Organisations (I-WHO) britanico en el que parti-
cipan la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), el area de Salud Laboral
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y organismos técnicos estatales
en materia de salud laboral de varios paises europeos. Su objetivo consiste en
proporcionar un marco de actuacion para promocionar politicas y practicas de
gestion del riesgo psicosocial en la Unién Europea (UE).
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Nota 06. La clasificacién PRIMA-EF
de los factores de riesgo psicosocial

n el texto se presenta la propuesta de clasificacion de PRIMA-EF. Para cada

factor se ofrece una definicidén general y se detallan algunos aspectos que

pueden determinar que se presente como factor de riesgo. Siguiendo esta

clasificacion, los factores pueden caracterizarse de la siguiente manera:

“Contenido de trabajo”. Aspectos relacionados con el diseno de la tarea, en

relacion con las exigencias de la misma y su forma de ejecucion y el significado

que tiene para quien la realiza.

Algunos factores de riesgo asociados:

Tareas con ciclos cortos, fragmentadas, sin sentido, tareas cortas.
Trabajo monétono, con falta de variedad, con alta repetitividad.
Trabajo poco valorado.

Tareas desagradables, que pueden generar rechazo.

Desajuste entre las exigencias de las tareas y las capacidades de la perso-
na, bien por exceso, bien por defecto.

Requerimientos de altos niveles de creatividad.
Tareas con altas exigencias emocionales.

Tareas que conllevan trato con publico o clientes, del que pueden derivar
problemas.

Tareas que pueden generar riesgo de violencia; trabajos con bienes valio-
sos, con clientes conflictivos, en situaciones de aislamiento geogréfico, ...

“Carga de trabajo/ritmo de trabajo”. Aspectos que definen la cantidad de

trabajo, los aspectos cualitativos del mismo, el ritmo de trabajo y sus condicio-
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nantes y cuestiones como los niveles atencionales requeridos para la ejecucion
de las tareas.

Algunos factores de riesgo asociados:

¢ Cantidad de trabajo insuficiente o excesiva. Ritmos elevados de trabajo.

* Ritmos impuestos no modificables (por tecnologia, clientes, automatis-
mos...).

* Plazos estrictos de ejecucion.

* Niveles elevados y sostenidos de concentracién y atencion.
® Interrupciones.

* Errores frecuentes.

¢ |Imprevisibilidad de las tareas.

e Tiempo inadecuado para el desempeno de las tareas.

¢ Informacién inadecuada para el desempefio de la tarea (por exceso o de-
fecto, por incompleta o por mal presentada).

e Multitarea.

e Dificultad o imposibilidad de contar con ayuda de superiores y/o compa-
fieros para resolver problemas.

* Frecuentes cambios de ubicacién fisica, movilidad continua, espacios de
trabajo no convencionales.

“Tiempo de trabajo”. Se refiere a la dimensién temporal del trabajo, inclu-
yendo cuestiones como la cantidad de tiempo trabajado, su distribucién, los
descansos entre jornadas y las pausas en el trabajo, los horarios atipicos, la
conciliacién del tiempo de trabajo con los tiempos de la organizacion familiar
y social, etc.

Algunos factores de riesgo asociados:

* Trabajo en horario nocturno.
¢ Trabajo a turnos.

e Jornadas muy largas.
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Jornadas con horarios impredecibles o irregulares.
Falta de flexibilidad horaria.

Descansos inadecuados.

Exceso de horas de trabajo.

Trabajo en fines de semana.

Confusién entre tiempo de ocio y tiempo de trabajo por conexién o dis-
ponibilidad permanente.

Dificultades para compatibilizar la vida laboral con la vida familiar y social.

“Participacion/control” Se refiere a la capacidad y posibilidad que el traba-
jador o la trabajadora tienen para participar en la toma de decisiones sobre

distintos aspectos del desempeno y organizacién del trabajo, de forma que

pueda ejercer sobre ellos un cierto grado de control y de autonomia.

Algunos factores de riesgo asociados:

Escasa participacion o falta de la misma en la toma de decisiones sobre
cuestiones como las tareas a realizar, su orden, distribucién de las mismas,
procedimiento, resolucién de incidencias...

Baja capacidad de control sobre la carga de trabajo, el método de trabajo,
etc.

Baja capacidad de control sobre el ritmo de trabajo.

Baja capacidad de control sobre aspectos del tiempo de trabajo: turnos,
descansos, dias libres, vacaciones, etc.

Bajo control sobre la tecnologia.

Inexistencia o medios de comunicacidn inadecuados.

“"Desempeno de rol”. Se refiere a aquellas cuestiones relacionadas con la de-
finicidon de funciones, responsabilidades, objetivos de los puestos de trabajo,
asi como con las relaciones funcionales con otras unidades de la organizacion,

es decir, con la definicién de cometidos de cada puesto de trabajo.
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Algunos factores de riesgo asociados:

¢ Definicidn inexistente o deficiente de objetivos, funciones, procedimien-
tos, tiempos asignados, criterios de calidad esperados,...

e Situaciones de conflicto de rol derivadas de demandas incongruentes, con-
tradictorias o incompatibles entre si o con ciertos procedimientos.

* Sobrecarga o insuficiencia de funciones, asignacién de funciones y respon-
sabilidades anadidas que no corresponden al puesto.

* Responsabilidad sobre otras personas.

“Desarrollo profesional”. Se refiera a los aspectos que afectan a la posicién
de una persona respecto a su organizacion, oportunidades dentro de la misma
y también a la consideracién de equidad entre lo que la persona aporta y lo
que recibe de su organizacion.

Algunos factores de riesgo asociados:

e Sistemas inexistentes, inadecuados o poco claros de promocidn.
® Sobrepromocién o infrapromocion.

e Paralizacion de la carrera profesional.

e Inseguridad contractual.

® Pobre remuneracion.

* Escasa valoracién social del trabajo.

* Inadecuacion o inexistencia de formacion.

e Desequilibrio entre esfuerzo aportado por el trabajador o la trabajadora y
recompensas obtenidas.

¢ Falta de reconocimiento e interés por el equipo humano.

“Relaciones interpersonales/apoyo social”. Se refiere a condiciones de traba-
jo que se derivan de las relaciones que se establecen entre las personas en el
entorno de trabajo. Las relaciones interpersonales pueden proyectarse dentro
de la organizacién (entre companeros/as, con mandos o subordinados/as) o
hacia afuera (clientela proveedores/as) y pueden ser fuente de apoyo o, por el
contrario, origen de situaciones conflictivas de distinta naturaleza.
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Algunos factores de riesgo asociados:

Inexistente o inadecuado apoyo social entre el personal de la empresa.
Relaciones interpersonales malas o de poca calidad.
Relaciones personales inexistentes (aislamiento).

Exposicidn a conflictos interpersonales, situaciones de violencia, de discri-
minacién o de conductas inadecuadas.

Inadecuada gestion, por parte de la empresa, de las situaciones de con-
flicto.

“Equipos de trabajo y exposicion a otros riesgos”. Se refiere a cuestiones

que tienen que ver con el disefio de equipos, su funcionamiento, sus exigen-

cias para la persona, etc. El desempeno del trabajo en condiciones de entorno

fisico inadecuado puede ser en si mismo estresante. Igualmente ocurre con el

hecho de realizar trabajos peligrosos o trabajar con equipos o materiales que

en si mismo son nocivos.

Algunos factores de riesgo asociados:

Equipos de trabajo, herramientas o tecnologias inadecuadas para las ta-
reas a realizar.

Escasez, ausencia de equipos, herramientas, tecnologia.
Exceso de equipos, herramientas, tecnologia.

Equipos, herramientas o tecnologia que funcionan mal, tienen muchas ave-
rias o contratiempos, etc.

Equipos, herramientas o tecnologia mal mantenidos.
Equipos, herramientas o tecnologia mal disenados.
Software muy complejos, inapropiados o no ergonémicos.
Equipos que requieren un permanente aprendizaje.

Equipos de trabajo que generan alta dependencia de los mismos (Nuevas
Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion).

Equipos de trabajo que impiden la desconexién de las personas fuera del
horario de trabajo.
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Equipos de trabajo que impiden a la persona el control sobre los mismos.

Entornos fisicos adversos o desfavorables (ruido, iluminacién, temperatura,
vibraciones...).

Trabajos con sustancias peligrosas.

Exposicidn a riesgos fisicos.
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Nota 07. Las consecuencias de la
exposicion

a exposicion a factores de riesgo psicosocial hace que aumente la proba-

bilidad de que aparezcan situaciones de estrés (Ver Ficha 1) o de acoso
(Ver Ficha 6) y violencia (Ver Ficha 5) en cualquiera de sus manifestaciones
(comlUnmente llamados riesgos psicosociales), que pueden producir efectos
negativos en la seguridad y en la salud.

Por ejemplo, una inadecuada organizacion del tiempo de trabajo mantiene
relacidn directa con ciertos desdrdenes fisiolégicos, como la fatiga o los de-
rivados del trabajo a turnos y nocturno (Ver Ficha 4) y puede afectar también
a areas de la vida privada de la persona trabajadora cuando dificulta la con-
ciliacién del tiempo de trabajo con los tiempos de la organizacion personal,
familiar y social.

Las experiencias de bajo control en el trabajo (baja autonomia para tomar
decisiones) se han asociado frecuentemente con experiencias de ansiedad,
depresion, estrés y otros dafnos, especialmente cuando el trabajo es muy exi-
gente y presenta altas demandas.

La carga de trabajo, cuando supera las capacidades de la persona, es consi-
derada uno de los principales estresores. El exceso de trabajo y la elevada di-
ficultad de la tarea tienen relacion con niveles altos de estrés y enfermedades
relacionadas, asi como con fatiga, pérdida de concentracion, insatisfaccion
laboral, errores, accidentes y pérdida de calidad.

Unas buenas relaciones interpersonales contribuyen positivamente a la salud
de las personas y de las empresas, pero pueden ser también fuente impor-
tante de estrés y tension, e incluso fuentes de conflicto, cuando son de poca
confianza, muy competitivas, poco cooperativas o con escaso o nulo apoyo
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entre personas. Se pueden producir desde pequenos desencuentros hasta
situaciones de gran hostilidad como conductas agresivas, degradantes, des-
preciativas, discriminatorias, de acoso o de violencia.

Cuestiones como la ausencia de desarrollo profesional, la inseguridad contrac-
tual o el inadecuado equilibrio entre lo aportado por la persona y la compen-
sacion que por ello obtiene son fuentes importantes de estrés.

La comunicacién deficiente o inadecuada, un ritmo de trabajo alto continuado,
la no realizacidn de pausas, las érdenes contradictorias, las exigencias exce-
sivas de naturaleza cognitiva, etc., pueden estar, en ocasiones, en el origen
de un gran nimero de accidentes de trabajo porque estos factores de riesgo
contribuyen o se relacionan con pérdidas de concentracidn, prisas, sobrecarga
de trabajo, incumplimiento de los procedimientos, tensién continuada, toma
de decisiones precipitada, etc.
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Nota 08. Los factores de riesgo
psicosocial y la enfermedad
cardiovascular

a Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo analiza la re-

lacién entre los factores de riesgo psicosocial y el incremento del riesgo
de padecer enfermedades cardiacas o derrames cerebrales, y examina los
efectos directos que pueden tener los mecanismos de estrés sobre el sistema
cardiovascular, asi como la relacién del estrés relacionado con el trabajo con
habitos de vida poco saludables para la salud cardiovascular.

En su documento “Los vinculos entre la exposicidn a los factores de riesgo
psicosociales relacionados con el trabajo y las enfermedades cardiovasculares”
concluye que, aunque los factores psicosociales estresantes tienen menos in-
fluencia en la etiologia cardiovascular en personas sanas, estos factores estre-
santes en el trabajo podrian representar un riesgo importante para las perso-
nas vulnerables y aquellas con enfermedades cardiovasculares preexistentes.
Ademas, el estrés puede llevar a habitos inadecuados, como una alimentacion
poco saludable y consumo o abuso de ciertas sustancias.

El documento senala que es importante que el trabajo no solo deje de ser un
riesgo para la salud cardiovascular, sino que se convierta en un espacio de pro-
mocidn de esta. La evidencia indica que estresores vinculados al entorno de
trabajo como las demandas de trabajo, la descompensacion entre esfuerzos y
recompensas, las largas jornadas, la inseguridad laboral, la exposicién a acoso
y violencia no pueden ser ignoradas ya que estan vinculados a la reduccidn
del bienestar y la salud y por ello deben ser abordados. Y entre las distintas
estrategias que propone, figura la gestion de los riesgos psicosociales.
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Nota 09. Afectacion de la salud
integral

na via principal de afectacion de la salud integral de las personas se pro-

duce a través de procesos de estrés que inciden a nivel fisiolégico, cog-
nitivo, emocional, conductual y social de la persona. El nivel de afectacidn,
el tiempo que tarda en aparecer los sintomas y danos y su intensidad y du-
racién, depende en muchos casos de las caracteristicas personales y de los
recursos organizativos y personales disponibles para hacer frente y gestionar
los factores de riesgo psicosocial, asi como de la forma e intensidad en que
se presentan tales factores de riesgo. Por ello, la forma concreta de dafo a la
salud puede ser variada y, generalmente, suelen aparecer varias afectaciones
de forma simultanea.

Normalmente la complejidad e interrelacion de las condiciones de trabajo
psicosociales hace que las consecuencias se deban a la exposicién a mas de
un factor de riesgo y a la interaccién entre estos y las personas trabajadoras
por lo que conocer las condiciones de trabajo psicosociales es fundamental
para poder precisar el origen de la exposicion y planificar adecuadamente las
correspondientes medidas preventivas.

Pero la exposicion a factores de riesgo psicosocial puede tener otras conse-
cuencias indeseadas que, aunque puedan parecer no tener relacion con la salud
psicosocial, pueden ser indicadores de ella, como por ejemplo los accidentes de
trabajo (por ejemplo, debido a fatiga, altos ritmos de trabajo, falta de concen-
tracion...), los trastornos musculoesqueléticos (hay relaciéon entre la exposicion
a factores de riesgo psicosocial y ciertos trastornos musculoesqueléticos, asi
como su agravamiento y la duracién de las bajas), patologias no traumaticas (el
estrés laboral es un potencial precursor de enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares), bajas por contingencias comunes, el abandono prematuro,
el presentismo o incluso los accidentes in itinere o en mision.

54



Nota 10. Modelos cientificos

| estrés laboral (Ver Ficha 1) puede definirse como el desequilibrio sustan-

cial percibido entre la demanda y la capacidad de respuesta de la persona,
bajo condiciones en las que el fracaso ante esta demanda posee importantes
consecuencias percibidas. La generacion del estrés laboral puede explicarse a
partir de varios modelos tedricos con evidencia empirica, entre los que desta-
can el Modelo demanda-control-apoyo social (D-C-AS), el Modelo esfuerzo-re-
compensa (E-R) y el Modelo de demandas y recursos laborales (DRL). Estos
modelos no son excluyentes entre si, sino complementarios, ya que explican
desde distintas perspectivas el impacto del trabajo sobre la salud psicosocial
de las personas.

Las Demandas (D) son las exigencias que el trabajo supone para la persona.
Se refieren a aspectos fisicos, psicoldgicos, sociales y/u organizativos que re-
quieren del trabajador o trabajadora un esfuerzo fisico y/o psicolégico, por
ejemplo, la cantidad o volumen de trabajo, la presién de tiempo, el nivel de
atencion, interrupciones imprevistas, etc.

El Control (C) se refiere a como se trabaja; a la posibilidad que tiene la persona
de influenciar decisiones relacionadas con su trabajo, de controlar sus propias
actividades. También se refiere al grado en que el trabajo permite a la persona
desarrollar sus capacidades: aprendizaje, creatividad, trabajo variado.

El Apoyo social (AS): es el clima social en el lugar de trabajo en relacion tan-
to con los companeros/as, como con las jefaturas. Tiene dos componentes:
relacion emocional que el trabajo comporta y de apoyo y ayuda para el des-
empefo del trabajo.

El Modelo demanda-control-apoyo social (D-C-AS) establece que los efectos
del trabajo, tanto en la salud como en el comportamiento, son resultado de la
combinacién de las demandas psicoldgicas laborales y de las caracteristicas
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estructurales del trabajo relacionadas con la posibilidad de tomar decisiones y
usar las propias capacidades. La funcion del apoyo social es la de incrementar
la habilidad para hacer frente a una situacidn de estrés mantenido, por lo que
resulta un moderador o amortiguador del efecto del estrés en la salud.

Existe una amplia evidencia empirica del efecto negativo sobre la salud y el
bienestar de la combinacién de bajo control sobre el contenido y las condicio-
nes de trabajo, las altas demandas y el bajo apoyo social (de los compaferos/
as y de las jefaturas) en la realizacién del trabajo

El Modelo esfuerzo-recompensa (E-R) sefala también, afadido a lo anterior, el
efecto negativo sobre la salud de la falta de recompensas o compensaciones
del trabajo. Por recompensas del trabajo consideramos el control de estatus,
la estima y valoracion y el salario. La interaccion entre un esfuerzo elevado y
un bajo nivel de recompensas a largo plazo representa la situacién de mayor
riesgo para la salud.

El Modelo de demandas y recursos laborales (DRL) se ha inspirado en los
modelos anteriores. Permite comprender, explicar y pronosticar la salud de
los trabajadores y trabajadoras, asi como su rendimiento laboral a partir de
la interaccion entre las demandas laborales y los recursos laborales (aspectos
fisicos, psicoldgicos, sociales y/u organizativos que permiten la consecucién de
logros o metas laborales). El modelo predice que las altas demandas laborales
crénicas generan tensién, poniendo en riesgo la salud y que altos niveles de
recursos, tanto laborales como personales, estimulan la motivacién, con con-
secuencias positivas sobre la salud y el rendimiento.
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Nota 11. Los beneficios de la gestion
psicosocial

a adecuada gestion de los riesgos psicosociales, la eliminacién y control

de los factores de riesgo, no solo ayudan a preservar la salud, sino que
también mejoran la seguridad y el bienestar de las personas, y proporcionan
grandes oportunidades para optimizar la gestion empresarial, el aprendizaje,
la innovacién, la mejora de procesos de trabajo, la implicacion de quienes
trabajan, el fomento de la responsabilidad social y la mejora de la calidad de
vida laboral.

La Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo (EU-OSHA) sefala
que “Hacer frente eficazmente a los riesgos psicosociales crea un entorno de
trabajo saludable en el que los trabajadores se sienten valorados y se contri-
buye a que el ambiente de trabajo sea positivo, por lo que también mejora el
rendimiento de la empresa.”

La gestidn de los riesgos psicosociales es un beneficio para todas las partes;
empresa y trabajadores. Y, con ello, el resto de agentes econémicos (clientela,
empresas proveedoras, socios/as,...). El trabajo, adecuadamente disefado,
aporta un soporte econémico que permite estructurar la vida, desarrollarse
como personas, crear un proyecto vital y tener un sentimiento de identidad.
Asimismo, incrementa la autoestima, la confianza y el sentimiento de perte-
nencia. Por el contrario, unas malas condiciones de trabajo tienen relacién con
peor salud fisica y mental y con conductas poco saludables (sedentarismo,
consumo de alcohol, tabaco, drogas, malos habitos de suefio...). La exposicion
a factores de riesgo psicosocial aumenta la probabilidad de ver incrementado
el absentismo, de rendimientos inadecuados, de incidentes e incluso acciden-
tes, de descenso de la productividad..., en definitiva, de aumento de costes
y conflictividad.
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Los beneficios de un entorno de trabajo en el que se previenen los riesgos
psicosociales son, entre otros:

* para las personas trabajadoras, mayor bienestar y satisfaccion laboral,
* para el personal directivo, un personal sano, motivado y productivo;

® para las empresas, una mejora general del rendimiento, menor indice de
absentismo y presentismo, asi como menor indice de accidentes y lesiones
y mayor grado de permanencia de los trabajadores en sus puestos;

e para la sociedad, una reduccién de los costes y cargas para las personas y
la sociedad en su conjunto.

Segun la EU-OSHA “los beneficios para las empresas superan el coste de
aplicacién de las medidas de prevencién y gestion”.
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Nota 12. Todas las personas pueden
verse afectadas

F actores como la familia, el trabajo, la economia y el entorno social pueden
generar niveles significativos de estrés y demandas emocionales, afectan-
do directamente la salud psicosocial. Todas las personas, en distintos momen-
tos de su vida, estan expuestas a estos desafios, lo que puede derivar en un
deterioro de su bienestar si no se afrontan de manera adecuada.

Existen algunos factores psicoldgicos y bioldgicos individuales y, otros, so-
ciales que pueden hacer que unas personas sean mas vulnerables que otras.
Pero no es algo que solo les pase a las personas mas “débiles” o “flojas” o
“especiales”; cualquier persona, en algin momento, puede ver su salud psi-
cosocial comprometida.

Segun los informes de organizaciones relevantes;

e En Espana, un 22,8% de la poblacién global ha atravesado o atraviesa al-
gun problema de sufrimiento psiquico y/o salud mental, englobando tanto
a las personas que cuentan con un diagnéstico, como a quienes perciben
su salud mental como mala o muy mala*.

* En Espanfa, los problemas de salud mental afectan al 30,2% de las mujeres
y al 24,4% de los hombres®.

* Los procesos de incapacidad temporal derivados de “trastornos menta-
les y del comportamiento” (si se exceptla el impacto de la COVID-19)
ocasionaron, en Espana, durante 2021 el 15,04% de los dias de baja por
contingencia comun de las personas trabajadoras y se constituyen como

4. Confederacién SALUD MENTAL ESPANA y a Fundacién Mutua Madrilefia “La situacion de
la salud mental en Espana”, 2023.

5. Ministerio de Sanidad “Salud Mental en datos”, 2020.
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el segundo grupo de enfermedades que mas dias de baja han generado
tras los trastornos musculoesqueléticos®.

* A nivel mundial, el 15% de la poblacion trabajadora vive con alguna alte-
racién mental’.

* El 46% de los ciudadanos europeos tuvieron un problema emocional o
psicosocial en los 12 meses anteriores®. (5)

El desempleo, el trabajo precario, las dificultades econémicas, la inseguridad
laboral, la discriminacién, el acoso o la violencia en el trabajo, el exceso de
demandas, los malos horarios, la fatiga, el exceso de presidn, la falta de con-
trol... (Ver Nota 06) todos ellos pueden impactar negativamente sobre la salud
psicosocial. Y todas las personas, cualquiera, somos vulnerables.

6. Fremap "“Estudio de la evolucién de los “trastornos mentales y del comportamiento” en la
incapacidad temporal”, 2022.

7. OMS-OIT, "Mental Health at work”, 2022.

8. Comision Europea, Flash Eurobarometer on Mental Health, octubre 2023.
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Nota 13. Salud mental en el trabajo:
informe sobre politicas OIT-OMS

La salud mental es un derecho humano que forma parte del derecho de
todas las personas a una salud integral. Y un elemento fundamental para
el desarrollo personal, comunitario y socioeconémico.

La salud mental es mas que la mera ausencia de trastornos mentales. Cada
uno de nosotros la vive de una manera diferente, con diversos grados de di-
ficultad y angustia y con implicaciones sociales que pueden ser muy distintas.
Mas que algo fijo, la salud mental es un proceso, con estados diferentes a lo
largo de la vida.

La OMS indica que las afecciones de salud mental comprenden trastornos
mentales y discapacidades psicosociales, asi como otros estados mentales
asociados a un alto grado de angustia, discapacidad funcional o riesgo de
conducta autolesiva. Las personas que las padecen son mas propensas a ex-
perimentar niveles méas bajos de bienestar mental.

Muchos son los ambitos de actuacion para la prevencion de la salud mental y,
entre ellos, la gestion de los riesgos psicosociales en el trabajo es uno de ellos.

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la OMS publicaron en 2022
el documento “Directrices sobre salud mental en el trabajo” que se focalizan
en varias acciones, siendo una de ellas la accién preventiva, con el objeto de
revisar las politicas de gestidn de riesgos laborales incluidos los psicosociales.
Los otros tres ambitos que propone el documento son:

e |a proteccién y promocidn de la salud mental en trabajo,
* el apoyo a los trabajadores/as afectados/as y

* la creacion de entornos de trabajo saludables.
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Nota 14. La Ley dice...

| marco legal de referencia aplicable a los riesgos psicosociales es la nor-

mativa de caracter general que regula la prevencién de riesgos laborales,
es decir, la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencién de Riesgos Labo-
rales (LPRL) y el Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba
el Reglamento de los Servicios de Prevencion (RSP).

El articulo 14 de la ley de Prevencién de Riesgos Laborales (LPRL) establece
que el derecho de las trabajadoras y trabajadores a una proteccién eficaz en
materia de Seguridad y Salud en el Trabajo supone un correlativo deber de la
empresa de proteccion frente a los riesgos laborales.

Se trata de una referencia general a todos los riesgos laborales, sean estos
de seguridad, higiénicos, ergonémicos o psicosociales. En la medida en que
pueden generar danos a las personas, la empresa debe asegurarles una pro-
teccion frente a ellos.
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Nota 15. El compromiso de |a
direccion

La direccién de la empresa debe definir su politica en materia de seguridad
y salud y puede recogerla en una declaracién de principios y compromisos.

Esta declaracion de principios y compromisos seria el primer paso para fijar
lo que la empresa pretende ser y hacer en materia de prevencién de riesgos
psicosociales.

La declaracién de principios deberia incluir referencias relativas al compromiso
con la gestion de los riesgos psicosociales, la prevencion del estrés, de cual-
quier tipo de violencia, y la salud psicosocial y mental de todos los trabajado-
res y deberia establecerse por escrito y de forma clara y sencilla, divulgandose
a todos los miembros de la organizacion.
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Nota 16. Que todos lo sepan

| mensaje de compromiso con la gestion de los riesgos psicosociales y la
salud psicosocial de las personas trabajadoras debe llegar no solo a estas,
sino al resto de actores que forman parte de la vida de la empresa.

La voluntad y determinacién de la empresa en reconocer la importancia de
esta problematica y tomar en serio su abordaje debe llegar también a la clien-
tela y empresas proveedoras, en la medida en que todos ellos forman también
parte de las condiciones de trabajo que pueden constituirse en factores de
riesgo psicosocial. De ellos provienen, muchas veces, las demandas emocio-
nales a los trabajadores/as, las cargas y ritmos excesivos de trabajo, algunas
conductas de trato inadecuado hacia el personal...
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Nota 17. Es hora de intervenir

La intervencién psicosocial consiste en:

e definir,

planificar,

llevar a cabo y

hacer seguimiento

de las acciones preventivas concretas, dirigidas a eliminar, disminuir o contro-
lar la exposicion a los factores de riesgo psicosocial.

Estas medidas estaran centradas de manera prioritaria en las condiciones de
trabajo psicosociales, aunque también en las personas y en la interaccion entre
ambas. Se trata de proponer medidas concretas y especificas. Esto es impor-
tante ya que no hay soluciones predeterminadas para cada problema; cada
factor de riesgo detectado requerira una intervencién a medida, con solucio-

nes especificas para la empresa en que se presenta.
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Nota 18. ;Coémo lo estamos
haciendo?

ecesitaras un tiempo para poner en marcha las medidas que decidas para

la mejora de las condiciones psicosociales de trabajo. A veces apareceran
problemas no previstos. Y sus efectos no siempre seran inmediatos. Por eso
es importante controlar si la puesta en marcha de las medidas y sus resultados
son eficaces; en definitiva, preguntarse si se esta haciendo bien.

El objetivo del control de eficacia es asegurar que:

* |as medidas de intervencion se aplican,
® se mantienen en el tiempoy
e cumplen los objetivos propuestos.

Algunas preguntas que puedes hacerte son:

e Si las acciones previstas se estan poniendo en marcha y qué dificultades
estan apareciendo.

e Si han surgido nuevas dificultades o problemas tras la puesta en marcha
de las medidas previstas.

* Silas acciones llevadas a cabo han eliminado o controlado los riesgos.
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Nota 19. Los servicios de prevencion

Los servicios de prevencién de riesgos laborales redinen los medios humanos
y materiales necesarios para la realizacion de las actividades de prevencion,
asesoramiento y apoyo que precise la empresa.

La empresa puede optar por distintas modalidades preventivas, es decir, por
distintas formas de organizar la prevencion y los recursos que va a dedicar.
En funcidon de las caracteristicas de la empresa, de la actividad que desarrolla
y del nimero de trabajadores, puede optar por gestionar la prevencién con
recursos propios o externos -o combinarlos- (Capitulo Ill Reglamento de los
Servicios de Prevencién).

En el caso de las pequeias y medianas empresas, se suele recurrir a una o las
dos de las siguientes modalidades preventivas:

e El empresario/a asume personalmente las actividades preventivas. Para
ello, debe cumplir 3 requisitos: -La plantilla no debe ser superior a 10
trabajadores, o 25 si estos se localizan en un Unico centro de trabajo;
-las actividades que se realizan no deben ser consideradas especialmente
peligrosas; -debe tener la formacion y la capacitacion necesarias para el
desempeno de las funciones preventivas que va a desarrollar.

* La empresa concierta con un Servicio de Prevencion Ajeno (SPA) toda o
una parte de la actividad preventiva no asumida con medios propios.

Un servicio de prevencidn ajeno (SPA) es una entidad especializada, ajena a
la empresa, acreditada por la autoridad laboral para el desempefio de activi-
dades preventivas.

EI INSST dispone de recursos especificos para los empresarios/as que deciden
asumir personalmente la prevencion de riesgos laborales (Prevencion10) (Ver
Nota 24) y para la evaluacién y gestién de los riesgos psicosociales en las pe-
quenas empresas (Ver Nota 23).
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Nota 20. La Inspeccién de Trabajoy
Seguridad Social (ITSS)

La Inspeccion de Trabajo y Seguridad Social (ITSS) es un organismo estatal
que esta facultado para ejercer la vigilancia del cumplimiento de las normas
del orden social y exigir las responsabilidades pertinentes, asi como el aseso-
ramiento y, en su caso, conciliaciéon, mediacion y arbitraje en dichas materias.

La ITSS ofrece a las empresas y a la ciudadania interesada determinados Crite-
rios Técnicos con el objetivo de informar sobre cuéles son las interpretaciones
que realiza este 6érgano directivo, sobre determinadas cuestiones relativas a
la normativa laboral en el ejercicio de sus funciones.

Algunos de los criterios técnicos publicados abordan la problematica de los
riesgos psicosociales:
e Criterio Técnico DGITSS N° 69/2009 Acoso y violencia en el trabajo

e Criterio Técnico DGITSS n° 87/2011 Actuaciones inspectoras en relacion
al riesgo laboral de atraco

e Criterio Técnico OE ITSS n°® 104/2021 sobre actuaciones de la Inspeccién
de Trabajo y S.S. en Riesgos Psicosociales.
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Nota 21. El Instituto Nacional de

Seguridady Salud en el Trabajo
(INSST)

E | Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) es un or-
ganismo auténomo dependiente del Ministerio de Trabajo y Economia
Social.

Es el 6rgano cientifico técnico especializado en prevencion de riesgos labora-
les de la Administracion General del Estado que tiene como misién el anélisis
y estudio de las condiciones de seguridad y salud en el trabajo, asi como la
promocion y apoyo a la mejora de las mismas para crear entornos laborales
mas seguros y saludables.

Su misién incluye proporcionar asesoramiento y asistencia técnica y difundir
conocimiento técnico especializado.

Entre los servicios que prestan se encuentran:

* Laatencién a consultas en materia de prevencion de riesgos laborales, con
la finalidad de resolver las cuestiones técnicas o normativas que pueda
tener en materia de prevencién de riesgos laborales o sobre las distintas
actividades y funciones que el INSST desempena.

* Imparticién de formacién, especializada y de calidad, en seguridad y salud
en el trabajo. Para ello, el INSST dispone de una amplia oferta formativa
gue se renueva anualmente.

¢ La oferta de un catalogo de publicaciones, donde se recogen los Gltimos
trabajos, de indole normativa, técnica y divulgativa, editados por el Insti-
tuto.
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® Prevencion10.es. Se trata de un asesoramiento publico en materia de pre-
vencion de riesgos laborales para pymes y auténomos/as.

La salud psicosocial y los riesgos psicosociales estan contemplados en los dis-
tintos servicios mencionados. En el apartado 11 puedes ver recursos concretos
sobre salud psicosocial y riesgos psicosocial que ofrece el INSST.
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Nota 22. Las Comunidades
Autonomas

os Organismos de las Comunidades Auténomas en materia de prevencion

de riesgos laborales son, en cada Comunidad, el 6rgano competente en

materia de prevencion de riesgos laborales en el &mbito de la administracién
laboral.

A continuacidn, se indica un listado con los organismos de seguridad y salud

en el trabajo de las diferentes comunidades auténomas:

Andalucia. Instituto Andaluz de Prevencién de Riesgos Laborales.
Aragon. Instituto Aragonés de Seguridad y Salud Laboral (ISSLA).
Canarias. Instituto Canario de Seguridad Laboral (Icasel).

Cantabria. Instituto Cantabro de Seguridad y Salud en el Trabajo (ICASST).
Castilla-La Mancha. DG de Trabajo, Formacion y Seguridad Laboral.

Castillay Ledn. Consejeria de Industria, Comercio y Empleo-Trabajo y Pre-
vencion de Riesgos Laborales.

Catalufa. Instituto Catalan de Seguridad y Salud Laboral (ICSSL).

Comunidad Foral de Navarra. Instituto de Salud Publica y Laboral de Na-
varra.

Comunitat Valenciana. Instituto Valenciano de Seguridad y Salud en el
Trabajo (INVASSAT).

Extremadura. Consejeria de Educacion y Empleo-Prevencion y seguridad
en el trabajo.

Galicia. Instituto de Seguridad y Salud Laboral de Galicia (ISSGA).
llles Balears. Instituto Balear de seguridad y Salud Laboral (IBASSAL).
La Rioja. Gobierno de la Rioja Salud Laboral.
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https://www.juntadeandalucia.es/organismos/iaprl.html
https://www.aragon.es/organismos/departamento-de-presidencia-economia-y-justicia/direccion-general-de-trabajo/instituto-aragones-de-seguridad-y-salud-laboral-issla-
https://www.gobiernodecanarias.org/trabajo/icasel/presentacion/sedes/index.html
https://www.icasst.es/
https://seguridadlaboral.castillalamancha.es/
https://trabajoyprevencion.jcyl.es/web/es/trabajo-prevencion-riesgos-laborales.html
https://trabajoyprevencion.jcyl.es/web/es/trabajo-prevencion-riesgos-laborales.html
https://treball.gencat.cat/ca/ambits/seguretat_i_salut_laboral/
https://www.navarra.es/home_es/Gobierno+de+Navarra/Organigrama/Los+departamentos/Salud/Organigrama/Estructura+Organica/Instituto+Navarro+de+Salud+Laboral/portada+INSL.htm
https://www.navarra.es/home_es/Gobierno+de+Navarra/Organigrama/Los+departamentos/Salud/Organigrama/Estructura+Organica/Instituto+Navarro+de+Salud+Laboral/portada+INSL.htm
https://invassat.gva.es/va/
https://invassat.gva.es/va/
https://www.juntaex.es/temas/trabajo-y-empleo/prevencion-y-seguridad-en-el-trabajo
https://www.juntaex.es/temas/trabajo-y-empleo/prevencion-y-seguridad-en-el-trabajo
https://issga.xunta.gal/es
https://www.caib.es/sites/ibassal/es/indice/
https://www.larioja.org/salud-laboral/es

Madrid. Instituto Regional de Seguridad y Salud en el Trabajo (IRSST).
Pais Vasco. Instituto Vasco de Seguridad y Salud Laborales (OSALAN).

Principado de Asturias. Instituto Asturiano de Prevencion de Riesgos La-
borales (IAPRL).

Regién de Murcia. Instituto de Salud y Seguridad Laboral (ISSL).
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https://www.comunidad.madrid/centros/instituto-regional-seguridad-salud-trabajo
https://www.osalan.euskadi.eus/webosa00-osalan/es/
https://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=160&IDTIPO=140&RASTRO=c$m120,128

Nota 23. El método del INSST para
pequenas empresas

E | “Método para la evaluacion y gestion de factores psicosociales en pe-
queinas empresas” estad disenado principalmente para microempresas y
pequehas empresas de hasta 25 trabajadores y de forma especial a aquellas
en las que el empresario asume personalmente las actividades preventivas.

Estructura el proceso de evaluacidn y gestion de los riesgos psicosociales en
10 fases:

1°. Haga participe al personal.

2°. Defina los puestos de trabajo y/o las unidades de anlisis.
3% Identifique los factores de riesgo psicosocial.

4°. Preparare la herramienta de evaluacién.

5% Proceda a la evaluacién.

6°. Decida las medidas preventivas.

7°. Planifique cémo ejecutar las medidas preventivas.

82. Controle la eficacia del proceso anterior.

92. Resuma la informacién basica.

10°. Revise y actualice la evaluacion.
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https://www.insst.es/documents/94886/710902/M%C3%A9todo%20para%20la%20evaluaci%C3%B3n%20y%20gesti%C3%B3n%20de%20factores%20psicosociales%20en%20peque%C3%B1as%20empresas.pdf
https://www.insst.es/documents/94886/710902/M%C3%A9todo%20para%20la%20evaluaci%C3%B3n%20y%20gesti%C3%B3n%20de%20factores%20psicosociales%20en%20peque%C3%B1as%20empresas.pdf

Proporciona explicaciones y apoyo para guiar a la persona evaluadora a lo
largo del proceso, se centra en los 10 factores de riesgo mas genéricos, ofre-
ce explicaciones sobre su importancia y su vinculacién con la salud y permite
establecer, finalmente, medidas concretas de modificacion de las condiciones
de trabajo. Todo ello respetando los siguientes principios:

e Simplicidad en su aplicacion;

e Consonancia con los modelos de gestion de los factores psicosociales en

Europa (PRIMA-EF);

e Factores de riesgo contemplados por las principales clasificaciones de fac-
tores de riesgo psicosocial;

e Enfoque participativo.
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Nota 24. Prevencionl0.es

P revencion10.es es un servicio publico gratuito de asesoramiento en pre-
vencion de riesgos laborales que permite:
e Gestionar de forma sencilla los riesgos laborales a las empresas de hasta
25 trabajadores/as.

e Facilitar el cumplimiento en materia de coordinacién de actividades empre-
sariales e informar de sus riesgos a los/as trabajadores/as auténomos/as.

Esté constituido por cuatro funcionalidades principales:
® Permite la realizacién de la evaluacion riesgos, la planificacién preventiva
y la obtencién del plan de prevencién de riesgos laborales.

® Proporciona informacién sobre riesgos laborales y facilita la coordinacion
de actividades empresariales a quienes trabajen por cuenta propia y no
tengan personal a su cargo.

e Curso on-line de 30 horas con el que obtener la capacitacion para el des-
empefo de las funciones de nivel basico en prevencién de riesgos labo-
rales.

e Linea telefénica de atencidn al publico.
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https://www.prevencion10.es/
https://www.prevencion10.es/

13. Listado de fichas




Ficha 1. Estrés

| estrés puede entenderse como un desequilibrio sustancial percibido en-

tre la demanda o exigencias que una persona tiene y su capacidad de
respuesta bajo condiciones en la que el fracaso ante esta demanda posee
importantes consecuencias (percibidas).

Es, por tanto, un proceso de (des)equilibrio, resultado del balance entre las
demandas de la realidad y la capacidad de respuesta de la persona, siendo
modulado este balance por la percepcién que tiene de si misma y del mundo.

Los “estresores” son cualquier aspecto que constituya un factor de desequili-
brio para la persona. Pueden ser tanto relativos a las caracteristicas de su tra-
bajo como ciertas caracteristicas de las personas y se denominan “estresores”
por ser susceptibles de provocar o facilitar el estado de estrés.

Hay algunos aspectos que determinan la magnitud del estrés generado:

¢ la intensidad o magnitud de los estresores,
* |a acumulacién de varios de ellos y

* su prolongacion en el tiempo.

DEMANDAS

En el entorno de trabajo las posibles demandas estresantes tienen que ver con
los factores de riesgo psicosocial; la carga y el ritmo de trabajo, el contenido
del mismo, las exigencias del tiempo de trabajo, el desempeiio de rol, etc.
(Ver apartado 02 y Nota 06).
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RECURSOS

Es todo aquello que permite al trabajador gestionar adecuadamente las exi-
gencias; desde sus conocimiento y habilidades profesionales hasta la posibili-
dad de ser ayudado por sus compaferos o contar con una tecnologia adecua-
da o con formacién e informacidn suficiente y actualizada.

Un ejemplo:

Un exceso de carga de trabajo constituye una “demanda”. Si esta demanda es
puntual y el trabajador tiene recursos para hacerla frente, probablemente sea
poco estresante. Si, por el contrario, la carga excesiva es algo habitual, croni-
ficada y el trabajador no cuenta con recursos para gestionarla (ayuda de otras
personas, tecnologia adecuada, conocimientos,...) se convertird en un estresor
mantenido en el tiempo y podra generar un estado de estrés mas intenso.

En la reaccién de estrés quedan implicados tres sistemas fisioldgicos; el en-
docrino, el nervioso y el inmunolégico, generando una respuesta fisioldgica
generalizada. Temporalmente, se suele distinguir tres fases en la reaccion fi-
sioldgica al estrés:

* Fase de reaccion de alarma: En un primer momento, la resistencia baja
por debajo de lo normal, pero se produce una reaccidén automatica enca-
minada a preparar el organismo para la accion, para la respuesta. Cuando
el estimulo es intenso o se prolonga en el tiempo, aparece la fase de re-
sistencia.

e Fase de resistencia: Se alcanza un alto nivel de resistencia, de capacidad de
esfuerzo frente a la situacion. Cuando el estimulo es excesivamente prolon-
gado o alcanza una gran intensidad y la persona es incapaz de rechazarlo,
eliminarlo o superarlo, aparece la fase de agotamiento.

¢ Fase de agotamiento: Se produce la derrota de todas las estrategias adap-
tativas para afrontar el estimulo a una progresiva extenuacién de la energia
que puede llevar a la enfermedad.

La reaccion de estrés puede generar consecuencias de distintos tipos tanto
organicas como psicoldgicas y de comportamiento. La Tabla 2 del documento
(apartado 04) recoge un listado de afectaciones y ejemplos de las mismas.
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La intervencidn sobre el estrés desde la empresa tiene que considerar basica-
mente dos cuestiones:
 El redisefio de la organizacion y el trabajo (sistemas de trabajo, de comu-
nicacién, de regulacién de conflictos, de estilos de mando...).

* Elincremento de los recursos de los/as trabajadores/as para hacer frente
a los estresores (mayos informacion, formacién, habilidades, etc.).
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Ficha 2. Sindrome de burnout

También denominado “sindrome de estar quemado por el trabajo” (SQT)

|n

o “sindrome de desgaste ocupacional”. Se vincula a entornos laborales
con unas determinadas condiciones de trabajo, principalmente en presencia
de demandas de servicio humano, con altas exigencias de caracter emocional
(exigencia de expresar emociones socialmente deseables, de prestar aten-
cién emocional o de vivenciar situaciones de alto impacto emocional). Suele
requerir que en el trabajo se dé una relacién intensa entre trabajador y el
cliente-usuario. Tradicionalmente se ha vinculado a los profesionales de la

salud, pero puede presentarse en cualquier profesién o actividad.

Se define el sindrome de burnout como una respuesta al estrés laboral créni-
co (se produce un fallo en las estrategias de afrontamiento de las demandas).
Si se prolonga en el tiempo tendra consecuencias nocivas en los términos de
las sefaladas para el estrés (alteraciones fisioldgicas, emocionales, etc.) pero,
de forma especifica, el sindrome de burnout presenta una triple dimensién
de afectacion de sintomas: agotamiento emocional, despersonalizacién y
reducida realizacion personal.

Agotamiento y/o pérdida de la energia y de los recursos
emocionales propios, sensacion de no poder dar mas
de uno mismo a nivel afectivo, extenuacién emocional

Agotamiento
emocional

Actitudes impersonales, negativas y cinicas, sentimien-

Despersonalizacion . , o
tos negativos hacia los receptores del servicio

Sentimiento de incompetencia profesional, evaluacién
Reducida realizacién negativa del propio trabajo, inadecuado desempefio
personal profesional, insatisfaccién personal y profesional, expe-
riencia vital de fracaso

Tabla 3. Dimensiones afectadas en burnout.

80



Ficha 3. Fatiga

La fatiga es una sensacién de cansancio, agotamiento, falta de energia, no
solo fisica sino también mental. En relacién con los riesgos psicosociales y
ergondémicos suele estar habitualmente vinculada al esfuerzo, puntual o sos-
tenido. Se caracteriza por una ejecucion conductual inadecuada, sensacién
subjetiva de cansancio, a menudo derivada de descansos inadecuados, largas
jornadas de trabajo, exposicidn a estresores del entorno y de la tarea, a abu-
rrimiento y concentracién intensa y, de forma muy especial, con la carencia
de sueno adecuado y con la alteracién de los ritmos circadianos. Puede ser
importante también lo que aporta la fatiga muscular derivada de posturas
inadecuadas y manejo de cargas o personas. A lo largo de la jornada laboral
se va produciendo un incremento progresivo de la fatiga.

La fatiga generalmente se traduce en una disminucién de la capacidad de
respuesta o de accién de la persona y es un factor causal importante de algu-
nos errores, pudiendo constituirse en el escalén inmediato anterior a muchos
accidentes laborales.
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Ficha 4. Alteraciones derivadas del
trabajo a turnos y nocturno

L a salud psicosocial puede verse negativamente afectada por las alteracio-
nes derivadas del trabajo a turnos y nocturno. Las consecuencias negativas
se derivan principalmente, en el caso del trabajo a turnos, de los cambios re-
petidos y constantes de los horarios de trabajo. Ello impacta en la vida social
y familiar de las personas trabajadoras y dificulta su conciliacién. En el caso
del trabajo nocturno, las consecuencias negativas estan directamente rela-
cionadas también con el hecho de alterar los ritmos circadianos (funciones
fisiolégicas con ritmos ciclicos y regulares de 24 horas), especialmente el de
vigilia-sueno.

Trabajar por la noche esta asociado a alteraciones importantes en la cantidad
y calidad del suefio, a la modificacidn y deterioro de los habitos alimentarios, a
sintomatologia asociada al estrés, a fatiga, a alteraciones del estado emocional
y del rendimiento.

El trabajo a turnos y nocturno supone en muchos casos una desincronizacién
de la vida social y familiar.

Los efectos sobre la salud en muchos casos se presentan de forma diferida por
acumulacién de anos de exposicion a nocturnidad y turnicidad.
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Trastornos del suefo

Somnolencia, disminucién de la cantidad y calidad
del sueho, fatiga, disminucién del rendimiento cog-
nitivo

Trastornos digestivos

Pesadez de estémago, acidez, estrefiimiento, Ulce-
ras, reflujo gastroesoféagico

Alteraciones nerviosas

Irritabilidad, jaquecas, mareos, fatiga crénica, ansie-
dad, depresién

Sindrome metabdlico

Sobrepeso y obesidad, hipertension, trastornos de
los lipidos

Alteraciones de la vida
social y familiar

Dificultades para conciliar la vida profesional y la per-
sonal, dificultades para compatibilizar con el tiempo
en familia, sentimiento de culpabilidad, deterioro de
las relaciones conyugales y familiares

Otros

Se ha relacionado también con diabetes tipo 2, can-
cer de mama, enfermedad cardiaca coronaria, disli-
pemias, patologias cardiovasculares

Tabla 4. Efecto de la exposicién a nocturnidad y turnicidad.
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Ficha 5. Violencia

S er objeto de un acto violento es una de las consecuencias negativas que
puede derivarse de la relacidén con otras personas. La violencia puede
presentarse de formas diversas: desde las agresiones fisicas (por ejemplo,
conductas de golpear, empujar, pellizcar, etc.) hasta conductas que pueden
violentar e intimidar al trabajador a pesar de que no exista propiamente un
ataque fisico (por ejemplo, conductas verbales o fisicas amenazantes, insul-
tantes, intimidatorias, vejatorias, acosadoras, abusivas...).

Muchas pueden ser las causas de los actos violentos pero principalmente estan
relacionadas con el trabajo cara al publico, en lugares apartados o en solitario,
la vinculada al &nimo de robo y la ejercida por clientes o usuarios conflictivos,
frustrados, con estados de animo alterados, insatisfechos...

Las consecuencias negativas para la seguridad y salud de los trabajadores
son también variadas. Las agresiones fisicas tienen consecuencias inmedia-
tas y su gravedad es muy variable, dependiendo entre otras cuestiones del
tipo e intensidad de la agresion. Las conductas violentas sin agresion fisica
también tienen consecuencias si bien los efectos no siempre son inmediatos
y pueden manifestarse a largo plazo. Son frecuentes los sentimientos de ira,
desconfianza ante los usuarios y clientes, ataques de panico y ansiedad por
miedo anticipatorio, sentimientos de vulnerabilidad, indefensiéon. A menudo
se presentan sintomas asociados al estrés.

Las agresiones a menudo dejan también un impacto psicolégico en los testi-
gos de las mismas.
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Dano fisico Contusiones, lesiones, heridas, hematomas...

Alteraciones fisioldgicas, emocionales, cognitivas,

Sintomas asociados a estrés :
conductuales, sociales...

Desconfianza, miedo anticipatorio, sentimiento de

Impacto psicolégico vulnerabilidad...

Tabla 5. Consecuencias de la violencia.
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Ficha 6. Acoso

E | acoso — en sus distintas formas- es un tipo de violencia. Consiste en:

* la exposicion a conductas de violencia psicoldgica,

dirigidas de forma reiterada y prolongada en el tiempo,

* hacia una o mas personas por parte de otra/s que acttan frente aquella/s
desde una posicién de poder (no necesariamente jerarquica).

Dicha exposicion se da en el marco de una relacién laboral y

® supone un riesgo importante para la salud.

Basicamente se trata de conductas o actos de violencia psiquica dirigidos
hacia la vida privada o profesional del trabajador/a y que atentan contra su
dignidad o integridad, fisica o psiquica.

Estas acciones y comportamientos pueden:

® generar danos sobre la salud psicosocial de los trabajadores,

e alterar negativamente el ambiente de trabajo, dafiando también la salud
colectiva, impactando negativamente sobre la productividad y generando
una degradacion del clima laboral.

Una exposicion a este tipo de riesgos suele tener como consecuencia la apa-
ricién de una serie de sintomatologia. Los cuadros clinicos asociados que se
describen son patologias psiquicas, siendo habituales los cuadros ansiosos y
depresivos, a menudo compatibles con un sindrome por estrés postraumati-
co. Pueden darse también patologias psicosomaticas y alteraciones sociales
y familiares.

El Convenio 190 de la OIT sobre la violencia y el acoso (2019), ratificado por
Espana en 2022, sefiala que a efectos del Convenio la expresién “violencia y
acoso” en el mundo del trabajo designa un conjunto de comportamientos y
practicas inaceptables, o de amenazas de tales comportamientos y practicas,
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ya sea que se manifiesten una sola vez o de manera repetida, que tengan por
objeto, que causen o sean susceptibles de causar, un dano fisico, psicolégico,
sexual o econdmico, e incluye la violencia y el acoso por razén de género.
El Convenio, de forma mas concreta senala “que la expresiéon “violencia y
acoso por razéon de género” designa la violencia y el acoso que van dirigidos
contra las personas por razén de su sexo o género, o que afectan de manera
desproporcionada a personas de un sexo o género determinado, e incluye el
acoso sexual”.
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