ESTRES LABORAL

Como identificar, avaliar e controlar o risco
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Identificacion

O estrés laboral, ou estrés no traballo, é unha das
principais consecuencias da exposicidon a riscos
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psicosociais.
problema colectivo e non individual que pode , prougey
afectar a todas as persoas traballadoras, de todas e &

as categorias e profesions. Ademais, o0 estrés [ e
laboral ten efectos sobre a saude, tanto fisica
como mental, pero tamén sobre como se realiza o
traballo e, por tanto, sobre absentismo,
rendemento e produtividade.

S

O estrés laboral sempre estivo presente no
traballo, con todo, estd a incrementar a sUa
intensidade e incidencia debido as novas formas
de organizaciéon do traballo e de relacions
sociolaborais. Segundo datos de Eurostat, o estrés
€ o0 segundo problema de saude mais frecuente
entre as persoas traballadoras tras os trastornos
musculoesqueléticos. Por iso tamén esta a
aumentar a sensibilizacién, a nivel internacional,
sobre a necesidade de actuar fronte a o estrés no
traballo.

Avaliacion

Para identificar, valorar e previr os riscos psicosociais na contorna laboral, existen distintos métodos de avaliacién
validados tecnicamente e utilizados con ampla aceptacién. A elecciéon do método dependerd do tamafio da
organizacion, o nivel de profundidade requirido e os obxectivos da avaliacion.

Para que tefa éxito debe planificarse contando co compromiso da direccidon da organizacién e a participacion das
persoas traballadoras e/o os seus representantes en materia preventiva.

Version media: método CoPsoQ-istas21 (version
2) para la evaluaciény la prevencion de los
riesgos psicosociales en empresas con 25 0 mas
personas trabajadoras

Para evaluar 21 dimensiones psicosociales
(exigencias psicoldgicas, control, apoyo social,

compensaciones, doble presencia).

Método ISTAS21 » | . .
Version corta: método CoPsoQ-istas21 (version 2)

para la evaluaciony la prevencion de los riesgos
psicosociales en empresas con menos de 25
personas trabajadoras

Aplicable a todos los puestos, ya que evalua la
organizacioén del trabajoy el entorno psicosocial
percibido por el trabajador

Evalua siete factores psicosociales (carga mental,

. . . L Aplicable a todos los puestos, busca detectar
autonomia, contenido del trabajo, supervisién-

condiciones desfavorablesy proponer mejoras
organizativas.

Método FPSICO L S, . .
participacion, definicién de rol, interés por el

trabajadory relaciones personales)

Método INERMAP (PSICOMAP/OFIMAP)

Escala Subjetiva de Carga Mental de Trabajo
(ESCAM)

Evaluacién sencilla y objetiva de riesgos
psicosociales, con versiones especificas para
Industriay Oficina

Herramienta desarrollada por la Universidad de
La Lagunay propuesta por el INSST como método
de andlisis subjetivo para evaluar la percepcion
de las personas trabajadoras sobre la carga
mental que experimentan en sus puestos de
trabajo

PSICOMAP: Todos los puestos de producciony
operativos. OFIMAP: Puestos de administraciény
laboratorio que operan en oficinas.

Aplicable a una gran variedad de puestosy
cuenta con suficientes garantias psicométricas



Control

O estrés laboral xorde cando as demandas da contorna superan os recursos do traballador para afrontalas. As
causas mais comuns incluen sobrecarga de traballo, falta de control, conflitos, ambiguidade de rol, falta de apoio e
presidon temporal. A continuacién, detallanse as estratexias preventivas enfocadas na stua mitigacion:

Actuacions Técnicas e Organizativas

o estrés.

Fomento da autonomia:
control percibido, o cal é clave para reducir

Aumenta o

Oportunidades de mellora e promocion:
Prevén a frustracion e o estancamento
profesional, fontes habituais de estrés
crénico.

Valoracidén do esforzo e
feedback positivo: Aumenta a
motivacion e reduce o estrés
relacionar coa falta de
recofecemento.

Comunicacion aberta e transparente:
Reduce a ansiedade provocada pola
desinformacion.

Reducion
Estrés
Laboral

Planificacion realista: Minimiza a presion
temporal e o sentimento de non chegar aos
obxectivos.

Distribucién equitativa de tarefas e
claridade de funciéns: Evita a
sobrecarga que conduce a tensidn
continua e reduce a incerteza que pode
provocar ansiedade.

Rotacion e enriquecemento de tarefas:
Combate a monotonia e o esgotamento mental.

estresantes.

Apoio xerarquico e entre companeiros:
Factor protector ante

situacions

Actuacions Médicas

Recoiiecementos adaptados: Deben incluir avaliaciéon de indicadores de estrés (alteracidons do

sofo, ansiedade, somatizaciéns).

Protocolos especificos (INSST, PSICOVS2023): Facilitan a deteccidon tempera e seguimento de

casos.

Derivacion médica #ante sintomas persistentes: Evita que o estrés evolucione a trastornos mais

graves como depresion ou burnout.

Adaptacions de posto por #estrés laboral: Personalizacidn da contorna e tarefas para previr

recaidas.

o @l

Confidencialidade total: Garante a confianza necesaria para a deteccidn e tratamento de o estrés. @




Consecuencias para as persoas traballadoras

O estrés laboral resulta dun desequilibrio entre as demandas e os recursos dispofibles. Adoita derivarse da
presidon polos ritmos de producién, a exposiciéon a condiciéns ambientais adversas (ruido, calor, po) e a
necesidade de cumprir con estandares de calidade moi esixentes. Tamén inflle a falta de autonomia na toma de
decisions e a escasa flexibilidade organizativa.

A exposicion prolongada a este risco pode xerar somatizaciéns como dores de cabeza, problemas dixestivos,
tensién muscular, asi como trastornos psicoléxicos como ansiedade, depresion ou burnout. Todo iso repercute
na saude da persoa traballadora e no clima laboral. A sUa persistencia incrementa o risco de enfermidades
cardiovasculares, depresidon e outras patoloxias psicosomaticas.

Documentos de apoio

Guia Estrés Laboral (INSST)

Protocolo de vigilancia psicosocial (INSST, PSICOVS2023)

Caminando desde la prevencidn al bienestar laboral: Riesgos Psicosociales y salud en el trabajo, Instituto de
Seguridade e saude laboral de Galicia (ISSGA)

Manual de salud mental en el trabajo (Confederacion Salud Mental)

Guia para la gestién de los riesgos psicosociales en la empresa (Fremap)

Manual para la evaluacién y prevencién de riesgos ergondmicos y psicosociales en PYME, INSST

Método de evaluacion FPSICO. Factores psicosociales, version 4,1. (INSST)

Método de evaluacion de riesgos psicosociales ISTAS 21 (COPSOQ) (NTP 7103 INSST)
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