%)
SRV A

v

-
<>

Gl

({Miiee

(i

Con la financiacion de:

77

FUNDACION
PARA LA
PREVENCION
DE RIESGOS
LABORALES

UGT SANTANDER
C/ RUALASAL, 8 -5 PLANTA
Teléfono: 942 36 46 22
942 36 46 07
Fax: 942 36 47 68

UGT BESAYA

C/ JOAQUIN HOYOS, 16
TORRELAVEGA
Teléfono: 942 89 26 29

C/ LA PONTANILLA, S/N
LOS CORRALES
Teléfono: 942 83 03 62

UGT CAMPOO

AVDA. CASTILLA, S/N°
REINOSA

Teléfono: 942 75 28 11

UGT CENTRAL

AVDA. DE BILBAO, 59
MALIANO

Teléfono: 942 25 02 08

UGT ORIENTAL

C/ LARUA, 15
CASTRO URDIALES
Teléfono: 942 86 03 42

C/ RENTERIA REYES, 13
SANTONA
Teléfono: 942 66 25 30

PLAZA DE LA CONSTITUCION, S/N°
LAREDO
Teléfono: 942 60 76 93

UGT OCCIDENTAL

AVDA. DE CANTABRIA, S/N°
SAN VICENTE DE LA BARQUERA
Teléfono: 942 71 07 68

% Cantabria




ESTRES LABORAL

SOUE ES?

El estrés laboral es una reacciébn emocional y psico-
fisiolégica ante aspectos nocivos del trabajo, del ambiente
de trabajo y de la organizacion del trabajo. Es un estado
caracterizado por elevados niveles de alarma y angustia y
a menudo con sentimiento de impotencia, incapacidad para
controlar la situacién, cambiarla o adaptarse.

POTENCIADORES DEL ESTRES

— Ambiente fisico: lluminacion, Ruido, Ambiente Contami-
nado.

— Contenido de la tarea: Sobrecarga, Ritmo elevado, Tareas
repetitivas, Prolongacion de jornada, Falta de descripcion
de las tareas, Falta de iniciativa, de autonomia, Objetivos
ambiciosos.

— Organizacion: Inestabilidad del empleo, Falta de claridad
sobre el trabajo, Malas relaciones personales, Abundan-
cia de responsabilidad, Escasez de plantilla, Falta de opor-
tunidades, Presiones internas, Desigualdad retributiva...

PREVENCION

— Tiempo suficiente para realizar el
trabajo.

— Clara descripcion del trabajo a
realizar.

— Estimular el trabajo bien hecho en
lugar de castigar el mal hecho.

— Armonizar responsabilidad y
autoridad.

— Adaptar los objetivos y los valores
a los trabajadores.

— Eliminar las exposiciones de riesgo del entorno fisico.

— |dentificar los errores, los éxitos y sus causas y

consecuencias.
PUEDES HACER...

— Acudir a un profesional.

— Hablar con el Delegado de Prevencion de tu empresa.
— Aprender a “desconectar” cuando salgas del trabajo.
— Realizar actividades gratificantes en el tiempo libre.

BURNOUT & SINDROME DEL QUEMADO

Progresiva pérdida de energia, hasta llegar al agota-
miento. Sintomas de ansiedad y de depresion, asi como
desmotivacion en el trabajo.

Se impregna poco a poco, va oscilando con intensidad
variable dentro de una misma persona, se manifiesta
con sentimientos de vacio, agotamiento, fracaso, impo-
tencia, baja autoestima y pobre realizacion personal. Es
frecuente apreciar nerviosismo, inquietud, dificultad para
la concentracion y una baja tolerancia a la frustracion.

POTENCIADORES DE BURNOUT

— Factor Personal: Sentirse incompetente, No saber lo
que hay que hacer o no poder hacerlo.

— Factor Profesional: Turnicidad laboral, Antigiiedad, So-
brecarga laboral....

— Factor Empresarial: (Responsabilidad, descoordinacion,
falta de sintonia con los mandos superiores, Mala co-
municacion).

PREVENCION

— Comunicacion adecuada.

— Estilo de direccion participativo.

—Crear un clima de colaboracion que haga posible
conseguir los objetivos marcados.

—Tratar a los trabajadores y/o compaferos de manera
adecuada.

PUEDES HACER...

— Acudir a un profesional.

— Distanciar ciertos problemas que
pertenecen a la empresa mas que
ati.

— No recrearse en la parte dificul-
tosa del trabajo.

— Conocer tus limites personales y
los de la empresa.

— Realizar actividades gratificantes
en el tiempo libre.

ACOSO LABORAL

Cuando una persona o un grupo de personas ejercen
una presion laboral tendenciosa extrema, de forma
sistematica mas o menos continuada, sobre otra en el
lugar de trabajo, produciendo en las victimas un dafio
psicoldgico y fisico que a menudo conlleva bajas laborales
continuadas y en ocasiones el fin anticipado de la vida
laboral.

POTENCIADORES DE MOBBING

— Acosador: Bajo una apa-
riencia de seguridad y fir-
meza, suele ser una per-
sona insegura, temerosa
de perder su puesto de
trabajo y capaz de hosti-
gar sutilmente al acosado
a lo largo del tiempo.

—Las empresas no estan
suficientemente  prepa-
radas para abordar éstas
situaciones.

— No reconocer las situaciones de mobbing (en ocasiones
en vez de apoyar a acosado, se le despide).

— Poco apoyo por parte de los superiores.

— Apariciéon de lideres espontdneos y sin preparacion
para el cargo.

— Mala organizacion del trabajo, Mala comunicacion.

PREVENCION

— Fomentar un ambiente cooperativo.
— Trasladar a los acosadores de puesto de trabajo.
— Mejorar la organizacion.

PUEDES HACER...

— Acudir a un profesional.

— Hablar con el delegado de prevencion de tu empresa.
— No seguir el juego.

— NUNCA asumir que la culpa es tuya.




