Concepto

en que se materializa.

Carga mental Estrés laboral Insomnio, falta de atencién

En materia de factores de riesgo psicosocial no es posible realizar una lista exhaustiva pero
si podemos englobarlos o relacionarlos con determinados aspectos del trabajo:

m Relacionados con las caracteristicas de la tarea: cantidad de trabajo, desarrollo
de aptitudes, sencillez/complejidad, monotonia/repetitividad, automatizacién,
ritmo de trabajo, precisién, responsabilidad, iniciativa/autonomia, formacién
requerida, aprendizaje de la tarea, prestigio social de la tarea en la empresa.

m Relacionados con la estructura de la organizacién: definicion de competencias,
estructura jerdrquica, canales de comunicacién e informacién, relaciones perso-
nales, desarrollo profesional, ayudas sociales, estilo de mando.

m Relacionados con las caracteristicas del entorno de trabajo y parémetros labo-
rales: disefio del lugar de trabajo, condiciones ambientales, salario, estabilidad
en el empleo, duracién y tipo de jornada, pausas de trabajo, trabajo en festivos,
trabajo a turnos y nocturno.

m Relacionados con las caracteristicas de la empresa y el proceso productivo: ta-
mafo, actividad de la empresa, ubicacién, imagen social.

En el caso de las mujeres puede aparecer otro factor de riesgo psicosocial que se identifica
como la doble presencia que refiere el hecho de que, a dia de hoy, son las mujeres las que
siguen realizando y responsabilizdndose en mayor medida del trabajo doméstico y familiar
lo que implica una doble carga de trabajo y mds tensién en el caso de que la organizacién
del trabajo en la empresa dificulte la conciliacién con la vida familiar.
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¢Qué son los factores de
riesgo psicosocial?

Factores Psicosociales

Aspecto de la concepcién, organizacién y gestiéon del trabajo asi como de su contexto social
y ambiental que tiene la potencialidad de causar dafos fisicos, sociales o psicolégicos en los
trabajadores.

(Agencia Europea de Salud y Seguridad en el Trabajo. OSHA 2000).

Interacciones entre el trabajo, el medio ambiente, la satisfaccién en el trabajo y las condicio-
nes organizativas de una parte; y por la ofra, las capacidades del trabajador, su cultura, sus
necesidades y su situacién personal fuera del trabajo, todo lo cual, a través de percepciones y
experiencias, puede influir en la salud, el rendimiento y la satisfaccién en el trabajo.

(Comité Mixto de la OIT-OMS.)
Antes de seguir profundizando en la materia es preciso establecer qué entenderemos por factor

de riesgo psicosocial y riesgo psicosocial, ya que en muchas ocasiones la bibliografia existente
en esta materia puede inducir a confusién.
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¢Qué riesgos psicosociales pueden
aparecer en el entorno laboral?

Dentro de los riesgos psicosociales que pueden aparecer cuando hay deficiencias en la
organizacién o gestién de alguno de los factores que pueden originarlos podemos citar:

m Estrés laboral: respuesta fisiolégica, psicolégica y de comportamienio del
trabajador/a que intenta adaptarse y ajustarse a exigencias o demandas de la
tarea. La consecuencias negativas aparecen cuando se supera la capacidad de

adaptacién o de resistencia que todos tenemos.

= Sindrome de "Bumout' o sindrome de "estar quemado" o de desgaste profe-
sional. Se considera como una fase avanzada del estrés laboral. Se produce
cuando hay un desequilibrio entre las expectativas en el 4mbito profesional
y la realidad del trabajo diario. Relacionado frecuentemente con profesiones
que requieren un contacto directo y continuo con terceros (pacientes, alum-

' m Violencia laboral en forma de acoso psicolégico (mobbing) o de violencia
fisica consecuencia de robos, asaltos o agresiones.

¢ Qué efectos sobre la salud tienen los riesgos psicosociales?

Los riesgos psicosociales pueden afectar a nuestra salud con sintomatologias que va-
rian en funcién del tiempo durante el cual el organismo tenga que hacer frente a al
riesgo.

Emocionales

Fisiolicos faﬁa crénica

res ade espaiaa

Se estima que un numero significativo de bajas labo-
rales por procesos cardiovasculares, gastrointestina-
les, dolores de cabeza y de espalda estan relaciona-
dos con factores psicosociales.

¢Qué estrategias individuales ayudan a prevenir los efectos de

este tipo de riesgos?

En general la prevencién de los efectos negativos que sobre la salud pueden tener
los riesgos psicosociales pasan por dotar al profesional de mds formacién, mayores
destrezas y mejores estrategias de trabajo. No obstante, también podemos seguir de-
terminadas pautas de conducta o hdbitos de vida que se han demostrado eficaces para
mejorar la capacidad de resistencia frente a estos riesgos.

1.

Mantener una dieta adecuada

Realizar varias comidas al dia,
preferiblemente cinco

Mantener el nivel de glucosa estable

Incorporar en la alimentacién diaria
alimentos ricos en hidratos de carbono
complejos, tales como: pan, arroz y otros
cereales, pasta, patatas, legumbres. Es-
tos alimentos permiten que la glucosa se
libere paulatinamente.

Comer menos pero con mayor frecuencia)

Incorporar fuentes de Vitamina C

Las necesidades de esta vitamina aumentan
en caso de estrés de cualquier fipo. Ade-

Tomar alimentos ricos en triptéfano mds, este nutriente estimula los defensas.

Reducir y, si es posible eliminar, sustancias

Cames rojas, pescados, leche y derivados
198, ! y cervacos, téxicas o excitantes

huevos, nueces, almendras, plé4tano y le-
chuga.

Aunque, momentdneamente, pueden pro-
porcionar una cierta ayuda, su uso conti-
nuado acaba produciendo desgaste ner-
vioso, agotamiento y falta de adaptacién al
estrés.

En la medida de los posible, expertos nutricionistas recomiendan:

o Eludir el abuso de alimentos en-
latados y de platos elaborados
con la harina blanca.

e No dbusar de productos enri-
quecidos con nata, de embuti-
dos, grasas, bollerfa industrial o
bebidas estimulantes.

o Tomar una ensalada y dos pie-
zas de fruta fresca al dia.

Evitar alcohol y tabaco.

Desarrollo de un buen estado fisico y establecimiento de redes de

apoyo social.
Realizar ejercicio fisico écnicas de relajacién g
-

El ejercicio aumenta la re-
a los efectos del estrés y

tencia psicolégica.

Es beneficioso llevar a
sistencia fisica del individuo! cabo, al menos durante
10 minutos al dia, ejerci-
ademd@s aumenta la resis- | cio de disciplinas como el
yoga o ejercicios de control

La realizacién de ejercicio corporal.

nos obliga a desplazar la
atencién de los problemas
psicol6gicos y nos permite
el descanso y la recupera-
cién de la actividad mental.

jercicio aerébico

escanso

"Dormir el suficiente nGme-
ro de horas y hacerlo de
forma regular. Es bueno

establecer una rutina antes

de acostarse.

Este tipo de ejercicio
aumenta la frecuencia car- YO SOCi
diacaq, reduce la ansiedad y
la depresién. Se aconsejan

30 minutos tres veces por
semana. Es suficiente cami-
nar a paso ligero.

Las relaciones sociales con

otros individuos puede re-

sultar una fuente de ayuda.

Fomentar la distraccién y el
4 buen humor.
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