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En el espacio
de trabajo O



Este documento ofrece una vi-
sion global en relacion a la salud
mental de los trabajadores en las

oficinas.

) En la actualidad muchas perso-

nas pasan gran parte de su vida

adulta en el trabajo, es por esta

)y 1) razon que las empresas deben
tener en cuenta que el entorno
laboral de sus empleados vele
por su bienestar mental.
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Salud Mental

¢Qué es la salud
mental?

La salud
mental en

el espacio de
trabajo

Para la Organizacién Mundial de la Salud,
la salud mental es un estado de bienestar
en el que la persona, puede desarrollar
sus capacidades, hacer frente al estrés
normal de la vida y trabajar de forma pro-
ductiva.
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El objetivo de las empresas debe centrarse en los factores que mejoran el bien-
estar de sus trabajadores, para no conducir a las personas a padecer de pro-
blemas de salud fisica y mental, absentismo, pérdida de productividad, lo cual
conlleva a altos costos de atencion de la salud.
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Salud Mental

Factores

Los principales

factores de riesgo

de riesgo

en el entorno labo-

Por consiguiente, es claro

ral gque provocan la

que el estado de animo
puede afectar notable-

presencia de pro-

mente los resultados

blemas y trastornos laborales, y por esta

mentales son:

razon, es indispensable

tener un buen ambiente
en el trabajo, ya que esto

influira directamente en
la productividad de las
personas en su lugar de
trabajo.

Causas
de riesgo

Comunicacion ineficaz, poco asertiva y
falta de apoyo por parte de directivos o
los companieros.

Intimidacion y criticas que pueden gene-
rar frustracion y sentimientos de temor y
rabia, acoso psicolégico y sexual.

Cargas de trabajo excesivas, exigencias
contradictorias y falta de claridad de las
funciones que debe desempefiar.

Condiciones laborales inadecuadas, tales
como oficinas con espacio fisico reducido,
escasez de luz natural y mala ventilacion
contribuyen en la aparicion de estrés y
tension.
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Aumentar la
PRODUCTIVIDAD

Las empresas pueden aplicar muchas medidas efi-
caces para promover la salud mental en el lugar de
trabajo, aumentar con ello la productividad y al mis-
mo tiempo mejorar la calidad de vida de sus trabaja-
dores, quienes pasan el mayor tiempo de su dia a dia

con sus jefes, amigos y companeros.

Para mejorar la salud mental de los empleados es impor-
tante tener en cuenta ciertos aspectos:

Crear espacios que permitan Explicar a todos sus empleados a Conocer las necesidades de cada Gracias a las nuevas tecnologias y

a sus empleados crecer pro- quién y a donde recurrir cuando trabajador y sus capacidades, el creciente acceso a Internet, se

fesionalmente. necesiten pedir ayuda. para asi desarrollar normas que le podra permitir trabajar a dis-
contribuyan a la mejora de la sa- tancia y casi a cualquier hora del
lud mental. dia o de la noche, contribuyendo a

sus necesidades personales.
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Salud Mental

Un entorno de trabajo bo-
nito, cémodo vy bien equi-
pado no es garantia de
éxito para el buen rendi-
miento.

Si hay algo que puede ani-

mar o hundir el bienestar
subjetivo de una persona,
son las relaciones con sus

iguales en el entorno de
trabajo.
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La oficina donde trabajamos cada dia tienen que ser, idealmente, es-
cenario al que apetezca ir o, por lo menos, el lugar del que no den
ganas de salir huyendo. Siempre que se pueda, se debe procurar que
las condiciones materiales en las que se trabaje sean adecuadas y
amables, que no generen rechazo.

Que la gente tenga una silla cémoda y una mesa lo suficientemente
amplia, que haya luz, que no haga un excesivo calor o frio, ruidos insi-
diosos y que las personas no estén hacinadas. El espacio fisico influye
mucho en lo bien o lo mal que podemos llegar a encontrarnos, inde-
pendientemente de la tarea que estemos haciendo.

Todos sabemos que un trabajo al lado de gente maravillosa, se hace
mas llevadero e incluso agradable. Por el contrario, un trabajo pue-
de gustarnos pero, si nos rodea gente con la que no conectamos en
absoluto o que no nos trata bien, puede acabar convirtiéndose en
una tortura cotidiana. Los compafieros de trabajo no tienen por qué
ser amigos. Forjar relaciones de cooperacién, afinidad y confianza va
a mejorar el estado de animo de todos, asi como el nivel general de
motivacién.
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Si internet no funciona

y la videoconferencia se

queda colgada, si hay

qgue ocuparse de los

hijos pequefios mientras

se trabaja o si no hay ac-

ceso a ciertos materiales

porgue se quedaron en

la oficina, entonces la

incomodidad puede ir

guemando dia tras dia

sin que eso tenga que

ver, en sentido estricto,

con el trabajo.

Cuando el trabajador sabe

a qué atenerse, percibe

que hay alguien sensato

tomando decisiones y es

informado con sinceridad

de aquello que le ataiie,

entonces el nivel de ansie-

dad tiende a disminuir.
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Por la naturaleza de la tarea y las caracteristicas de la plantilla, no to-
das las empresas lo tienen facil a la hora de planificar la mejor manera
de trabajar y se hace necesario por parte de todos un extra de pa-
ciencia y flexibilidad, sobre todo en algunos periodos del afio.

Esto quiere decir que, en términos generales, la mayoria de las per-
sonas tienden a mostrarse comprensivas con una gran cantidad de
situaciones, siempre que se les expliquen de una manera eficaz o
que tengan la sensacion de que esto sucede.
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Salud Mental

Tener una buena
organizacion del
tiempo

La organizacion del tiem-
po es crucial para cuidar la
salud mental en el trabajo.

Podemos evaluar esa orga-
nizacion de dos maneras.

La primera consiste en ver en qué medida un trabajador dispone de
horas suficientes y adecuadas para la realizacién de su tarea.

Si le faltan horas, la consecuencia va a ser agobio, estrés y sensacién
de no llegar porque la exigencia es dificilmente asumible. Ademas,

la persona vivird con una permanente sensacién de inseguridad por
posibles errores cometidos por ir con prisas. Por el contrario, si hay
un exceso de tiempo libre, la consecuencia sera utilizarlo de manera
desordenada por efecto de la dispersién. Ademas, la persona se abu-
rrird y sentird que tiene que fingir que trabaja mucho, lo cual es muy
pesado.

La otra manera de observar la organizacion del tiempo, ya que no
depende de la empresa sino de la responsabilidad individual del em-
pleado. Cada uno debe distribuir bien la realizacién de sus tareas en
funcion del tiempo que tenga. Para ello, debe tener en cuenta el dife-
rente nivel de importancia de esas tareas y buscar la mejor manera de
llevarlas a cabo. En otras palabras, debe potenciar su capacidad para
ser responsable, eficiente y saber organizarse. El talento estd muy
bien, pero solo siendo ordenados se puede sacar el mayor partido
posible a las horas.
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Pautas de Deteccion,

Intervencion y Prevencion ante

un trabajador con problemas de

salud mental.

No es tarea sencilla debido a su caracter
multidimensional, interviniendo factores
personales, organizacionales y sociocultu-
rales. A esta complejidad se une el estigma
que pesa sobre la enfermedad mental, cau-
sante, entre otros factores, de que menos
de una tercera parte de las personas con
trastornos mentales (en la poblacién gene-
ral) reciba asistencia sanitaria.
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Detectar
alteraciones del
comportamiento

Detecciony
diagnostico de los
trastornos mentales
en el lugar de
trabajo

Cada trabajador tiene unas actitudes diferentes en
funcidn del grado de salud, competencias, expecta-
tivas, valores y motivaciones, que van a condicionar
su grado de satisfaccidon/insatisfaccién laboral y vital,
el nivel de estrés v de calidad de vida, tanto personal
como laboral. Las personas con cualquier trastorno
mental pueden experimentar varias alteraciones del
comportamiento que constituyen signos de alerta en
el ambito laboral indicativos de la necesidad de una
evaluacion inicial.

Cambios en la Personalidad: Cambios Fisicos:

Expresiones de tristeza, ansiedad, ira, hos- Deterioro del aspecto fisico y del autocui-
tilidad, expresiones de desvalorizacion o dado, cambios importantes de peso, fatiga
desesperanza constantes. excesiva, alteraciones del suefio, indicado-

res fisicos de adiccidn.
Cambios de Conducta:

Otros Cambios:

Deterioro de la calidad del trabajo, cambio

negativo en el rendimiento, ausencias o re- Quejas de usuarios y/o compafieros, ordenes
trasos repetidos en actividades importantes, inapropiadas, ausencias no justificadas, con-
busqueda continla de ventajas especiales, flictiva extra-laboral paralela a la del trabajo,
frecuentes conflictos interpersonales. expresiones de preocupacion por parte de

compafieros y/o supervisores.
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Prevencion
de los
problemas

La prevencion en salud mental,

implica plantear pautas de actua-
cion para reducir la incidencia,
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seran pautas de actuacion esenciales. Una
medida fundamental sera la educacion sa-
nitaria para el conocimiento y control de los

factores de riesgo conocidos. Desarrollo de la carrera
profesional segun crite-

rios objetivos y evalua-

prevalencia y recurrencia de los
trastornos mentales, evitando,

Existen distintas estrategias de interven-

retrasando o disminuyendo, el
impacto de la enfermedad en la
persona afectada, su familias y la
sociedad.

En el caso de la salud laboral, la linea de
actuacion prioritaria se centrara en la
potenciacién de las politicas de preven-
cion de riesgos laborales, la actuacién
sobre los factores organizacionales, el
ajuste de expectativas en los profesio-
nales y la potenciacién de factores mo-
tivadores (formacién continuada, carrera
profesional).

En el terreno laboral, la deteccién tem-
prana de los casos con mayor riesgo, asi
como la intervencion tanto a nivel indi-
vidual como grupal (equipos de trabajo),
dotando a los profesionales de herra-
mientas de afrontamiento y competen-
cias de manejo y control de los riesgos,

cion dirigidas a las condiciones y los pro-
cesos de trabajo optimizando la gestion de
los recursos humanos. Mediante distintas
medidas:

Favoreciendo estilos de
supervision y de liderazgo

participativo-democraticos.

Las estrategias organizacionales que
favorezcan la integracion laboral y el
buen clima de trabajo seran determi-
nantes para incrementar la autoeficacia
percibida, un autoconcepto positivo y
una buena integracion social del indivi-
duo. Esto sera especialmente importan-
te en el caso de trabajadores con mayor
vulnerabilidad a la depresion.
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bles de calidad.

Enriquecimiento del trabajo incrementando
la autonomia del trabajador, la calidad de la

supervision y la formacién continuada.
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La idea de la salud mental de los trabajado-

res como eje fundamental de toda estrateqia

corporativa no es algo gue esté de moda, sino Principal

herramienta

una realidad que ya no puede eludirse.

de trabajo

Cuanto mejor es el bienestar psicoldgico de
los trabajadores, mejor es su rendimiento. a o r

Salud mental de los
trabajadores

Si a esto le afadimos la importancia de no tener unos niveles
altos de ansiedad en el trabajo, no sufrir depresién o estar
bajo situaciones de estrés excesivo y mobbing la respuesta
sigue indicando una verdad ineludible: que la salud mental de
los trabajadores es su principal herramienta de trabajo y es
tan importante o mas para la productividad que su talento o
las condiciones materiales con las que cuentan para desem-
pefar su tarea.
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Salud Mental

Basta con analizar la cuestion desde un pun-
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Covid 19

Horarios extendidos/
poco flexibles

Participacion

to de vista meramente econdmico. De este

modo se entiende con facilidad que, cuanto

limitada

mejor les vaya psicoldgicamente a los traba-

jadores, mejor sera la cuenta de resultados

de la compaiia para la que trabajan.

Expertos en psicologia destacan que los
factores que peor impactan en la salud
mental de los trabajadores, cabria destacar
las practicas ineficientes de comunicacion
y gestion, la participacion limitada en la
toma de decisiones, los horarios de trabajo
prolongados o poco flexibles y la falta de
cohesion en los equipos.

Actualmente, con la situacion sanitaria que
se esta viviendo, existe una gran influen-
cia de la pandemia de Covid-19 en la salud
mental y por ello, cobra relevancia la impor-
tancia de colocar este asunto en la agenda
de las corporaciones.

Falta de
comunicacion

De este modo, se va entendiendo progresi-
vamente que la mejor estrategia empresarial
es la que tiene que ver con la eficiencia a
largo plazo, humanizada y verdaderamente
inteligente, en lugar de perseguir una pro-
ductividad desmedida y en bruto que aca-
ba generando enormes pérdidas anuales
ocasionadas por el absentismo laboral y las
bajas ocasionadas por problemas de salud
mental.
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Salud mental

en el trabajo: Vivimos en un entorno muy exigente don-
de el trabajo cobra una gran importancia, a
veces excesiva. Esto supone que una gran
parte del tiempo de los trabajadores va des-
tinado a todo lo que se refiere a nuestra pro-
fesion, donde fundamentalmente se invierte

Objetivo  wmev=
Prioritario j

En primer lugar, la salud mental tiene
que ver con el disfrute, con la sensacién
de estar haciendo algo que nos gratifica,
gue tiene un sentido para nosotros, que
nos compensa del esfuerzo que inver-
timos en ello. Si el trabajo esta lejos de
proporcionar esto, aunque sea de vez en
cuando, la salud de ese trabajador con
esta percepcion va a resentir.

Ademas, la salud mental tiene
que ver con las relaciones. Si
en el trabajo existe la oportu- Por u|t|mol la salud mental
nidad de poder rodearge de. tiene que ver con como
personas agradables e inspira- se organizan también los

doras, que ademas respetan, trabajadores. Vigilar la ges-
validan y sacan a relucir las tién del tiemoo 1a cantidad
cualidades, el trabajo no va de t PO, I

a dafar seriamente la salud e lareas que asumen I0s
mental. empleados y la sensa-

cion de alarma que tienen
cuando las cosas no salen

segun lo esperado.
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