Ayuda mutua con intercambio de
conocimientos entre trabajadores/ as.
Ambiente de trabajo adecuado para la
salud fisica y mental. Eliminar los
riesgos para la seguridad y salud en su
fuente.

Alabar  abiertamente el  buen
desempefio de los trabajadores/as y
sus equipos.

Favorecer sistemas de buzones, quejas

sujerencias donde manifestar
opiniones.

Intervenciones répidas y
culturalmente sensibles de ayuda a las
personas involucradas en

comportaminetos ofensivos.

Seguridad en el empleo.

Hablar y  dialogar con los
trabajadores/as de decisiones
importantes por métodos adecuados.

Medidas de control
individual.

Los factores individuales y personales
condicionan de forma importante la
respuesta ante una situacion de estrés.
Las personalidades mas propensas a
padecer de estrés son las rigidas,
dependientes, introvertidas, ansiosas,
competitivas, con aspiraciones y
necesidades  por  conseguir...las
técnicas de control del estrés son las
siguientes:

Técnicas generales: dieta, apoyo
social, buen humor, distraccién, buen
estado fisico.

Técnicas cognitivas: modificacién de
pensamientos, detenciéon del
pensamiento. ..

Técnicas fisiologicas: relajacion fisica,
control de respiracion, relajacion
mental...

Técnicas conductuales: entrenamiento
en asertividad y habilidades sociales,
técnica de resolucién de problemas
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Definiciones:

Mc Grath (1970) “Es un desequilibrio sustancial
(percibido) entre la demanda y la capacidad de
respuesta (del individuo) bajo condiciones en
que el fracaso ante esa demanda posee
importantes consecuencias (percibidas).

(NIOSH) “El estrés en el trabajo puede definirse
como las respuestas nocivas fisicas y
emocionales que se producen cuando las
exigencias del trabajo no corresponden a las
capacidades, recursos o necesidades del
trabajador. El estrés en el trabajo puede
conducir a una mala salud o a una lesién”.

Comisiéon Europea” Es un conjunto de
reacciones emocionales, cognitivas, fisiol6gicas
y del comportamiento a ciertos aspectos
adversos o nocivos del contenido, la
organizacion o el entorno de trabajo. Es un
estado que se caracteriza por altos niveles de
excitaciéon y de angustia, con la frecuente
sensacion de no poder hacer frente a Ia
situacion”.

Agencia Europea para la Seguridad y Salud”
“Las personas sufren estrés cuando perciben
que hay un desequilibrio entre lo que se les
pide y los recursos de que disponen para hacer
frente a dichas demandas. El estrés se convierte
en un riesgo para la seguridad y la salud
cuando es prolongado y puede desembocar en
enfermedades fisicas y psicologicas”.

INSST” Respuesta fisiolégica, psicolégica y de
comportamiento de un individuo que intenta
adaptarse y ajustarse a presiones internas y
externas. El estrés laboral surge cuando se da
un desajuste entre la persona, el puesto de
trabajo y la propia organizacién. La persona
percibe que no dispone de recursos suficientes
para afrontar la problematica laboral y aparece
la experiencia del estrés”.

Reacciones ante el estrés

Emocionales: Irritabilidad, depresion,
ansiedad, desdnimo, introversion,
fatiga, conflictos...

Cognitivas: Concentracién, memoria,
aprender, decidir, negatividad...
Conductuales: Violencia, agresividad,
consumos  excesivos, retraimiento,
torpeza, negligencia, puntualidad.

Intervenciones frente al
estrés:

Primaria:  Actuacién  sobre la
organizacion de la empresa y sus
factores productores de estrés.
Secundaria: Actuacion sobre el
individuo. Técnicas de actuaciéon sobre
el individuo.

Terciaria: Terapéutica.

Estresores laborales

Exigencias excesivas de la tarea con
falta de recursos para realizarlo.

Falta de control y de autonomia sobre
el trabajo.

Apoyo inadecuado entre
trabajadores/as y superiores para la
realizacién de la tarea.

Relaciones deficientes entre
trabajadores/as para llevar de forma
eficaz y en equipo el trabajo.

Conflicto o falta de claridad de roles
entre trabajadores/as.

Gestion deficiente de los cambios
organizativos sin informacion
adecuada o avisos previos para
adaptarse al trabajo.

Violencia en el trabajo fisica y verbal.

Medidas preventivas

Politicas y estrategias de prevenion
frente al estrés.

Procedimientos de prohibicién de
discriminacion.

Comunicaciones claras aunque sean de
forma informal entre superiores y
trabajadores/as.

Trato confidencial de problemas
personales 'y privados de los
trabajadores/as.

Abordar los problemas en el momento
que se producen y darles solucién.
Ajustar la carga de trabajo en funciéon
del ntmero y capacidad de
trbajador/a.

Reorganizar la asignacién de trabajos
para evitar demandas excesivas.
Planificacién de trabajo segtin plazos y
ritmo.

Tareas y responsabilidades definidas
claramente.

Reducir la monotonia en el trabajo
introduciendo tareas alternativas.
Favorecer la participacion de los
trabajadores en la toma de decisiones y
en la organizacién de su trabajo.
Reducir el control y la supervision
sobre el trabajador en la realizacion de
su tarea. Facilitar la autonomia.
Favorecer el desarrollo de
competencias, habilidades y
conocimientos en la organizacion del
trabajo.

Participacién de los trabajadores en la
mejora de sus codiciones de trabajo y
en su productividad.

Reuniones de equipo de trabajo para
discutir ~ problemas y  aportar
soluciones.

Apoyo social entre todos los
trabajadores/as ante necesidades de
las tareas.



