comisiones obreras
de Castilla-La Mancha

El Covid-19 supone una amenaza para la salud publica y para
la salud laboral. La pandemia del coronavirus ha tenido un im-
portante impacto sobre el mundo del trabajo, provocando cam-
bios en la organizacion y en los ritmos de desarrollo del mismo,
lo que repercute en la salud laboral de los trabajadores y traba-
jadoras.

Esta epidemia, también con un marcado caracter psicologico, ha
generado en el ambito laboral situaciones de estrés, de preocu-
pacion, de miedo al contagio o de incertidumbre entre la clase
trabajadora.

El coronavirus entrafia una serie de riesgos psicosociales a los
que se debe prestar una especial atencion.

Se entiende por riesgos psicosociales las condiciones de trabajo,
derivadas de la mala organizacion del mismo, que perjudican la
salud de los trabajadores y trabajadoras, causando estrés y a
largo plazo enfermedades cardiovasculares, respiratorias, inmu-
nitarias, gastrointestinales, dermatolégicas, endocrinoldgicas,
musculoesqueléticas y mentales.

El objetivo de esta publicacion, -que pretende ser una herra-
mienta practica y de utilidad para los trabajadores y trabajado-
ras-, es informar sobre los diferentes riesgos psicosociales que
se derivan del coronavirus, asi como ofrecer una serie de pautas
y recomendaciones sobre como deben actuar las personas tra-
bajadoras y sus empleadores/as para prevenir estos riesgos y
para proteger la salud laboral.

#CCOOntigoDiaADia luchando frente al Covid-19




LCUALES SON LOS EFECTOS PSICOSOCTALES
DPERIVADOS DE ESTA PANDEMTIA?

Los cambios laborales producidos como consecuencia de la decla-
racion del estado de alarma, han supuesto un aumento de los ries-
gos psicosociales afectando a los siguientes factores:

CARGA DE TRABAJO. En algunos sectores se ha visto mermada,
mientras que otros han visto desbordada su actividad.

TIEMPO DE TRABAJO. Para reducir la exposicion al contagio del
Covid-19 en muchos centros de trabajo se han adaptado las jorna-
das, reduciéndolas y /o cambiando turnos.

COMUNICACION. Los rumores y las comunicaciones no oficiales
generan incertidumbre entre las plantillas.

DOBLE PRESENCIA/CONCILIACION. Entre las medidas decre-
tadas en el estado de alarma estan los cierres de centros educativos
y sociosanitarios, por lo que muchos trabajadores y trabajadoras,
que estan teletrabajando como medida preventiva para disminuir el
riesgo al coronavirus, estan teniendo que compatibilizar su trabajo
con tareas de cuidado de menores o personas dependientes lo que
puede generar situaciones de estrés.

DESARROLLO PROFESIONAL. La crisis por el Covid-19 esta
provocando una crisis econdmica que lleva aparejada inestabilidad
en los puestos de trabajo (ERTES, despidos).

RELACIONES PERSONALES. Estas pueden verse afectadas,
pues existe una paranoia social por miedo al contagio que se tras-
lada al centro de trabajo y en ocasiones se produce un estigma so-
cial hacia las personas que han contraido el coronavirus.

RIESGOS PSICOSOCTALES DEL TELETRABAJO

Merecen una mencién especial los riesgos psicosociales derivados
del teletrabajo. Estamos ante una pandemia mundial en la que al-
gunas organizaciones y empresas han optado por implantar el tele-
trabajo, de modo que muchos trabajadores y trabajadoras
desempenan sus labores profesionales desde casa.

LQué riesaos psicosociales se derivan del teletrabajo?

* SOBRECARGA DE TRABAJO. Las personas que teletrabajan
a menudo perciben que la cantidad de trabajo que les es deman-
dada les sobrepasa, teniendo como consecuencia un aumento de
la tension y la aparicidon de estrés psicolégico.

* TIEMPO DE TRABAJO. Cuando no se fijan rutinas para teletra-
bajar los horarios se convierten en impredecibles, afectando a los
ritmos biolégicos.




« EXCESO DE EXIGENCIAS PSICOLOGICAS. El teletrabajo
lleva aparejado el uso de las tecnologias de la informacién y la co-
municacion, las cuales estan en constante evoluciéon lo que hace
que muchas personas trabajadoras tengan dificultades para adap-
tarse a estos cambios desde sus casas, provocando situaciones de
estrés, ansiedad, etc.

* AUSENCIA DE RELACIONES INTERPERSONALES. Debido
al aislamiento producido por la modalidad de trabajo.

* AUSENCIA DE LIDERAZGO. Cuando hay que trabajar aislado,
sin apoyo de los superiores o compafieros y companeras en la re-
alizacion del trabajo, con las tareas mal definidas o sin la informacién
adecuada y a tiempo.

e CONFLICTO FAMILIA-TRABAJO. Las demandas familiares
pueden interferir en el correcto desarrollo de la jornada laboral con
mas intensidad al estar desarrollandose desde casa.

L CUALES SON LAS CONSECUENCIAS EN LA
SALUD PSTCOSOCIAL DE LAS PERSONAS
QUE TELETRABAJANT

« ADICCION AL TRABAJO. Consecuencia de la cercania, accesi-
bilidad e inmediatez del puesto del trabajo, hay personas que no
desconectan y tienden a trabajar durante largas jornadas producién-
dose una sobrecarga laboral.

« TRASTORNOS EMOCIONALES Y PSICOLOGICOS. La per-
sona que teletrabaja puede sentirse desplazada por la falta de so-
cializacién, lo que conlleva una sensacién de falta de integracion.
Esto genera ansiedad, irritabilidad o estados depresivos originados
por la fatiga mental por la sensacion de aislamiento.

* BAJO SENTIDO DE PERTENENCIA CON LA ORGANIZA-
CION. Debido a la ausencia de relaciones interpersonales y lide-
razgo positivo.

« TECNOESTRES: El uso de las
nuevas tecnologias y de la hiperco-
nectividad digital (video-reuniones,

saturacion de correos eletronicos, Pan
manejo de documentos digitales) {\- ¥ -l}

puede generar nuevos fendmenos
comocidos como tecnoestrés, tec-
noansiedad o tecnoadiccion.
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* SEDENTARISMO.

« TRASTORNOS DEL SUENO. En
relacion a la alteracion horaria y de
los ritmos biolégicos



RECOMENDACTONES PARA PROTEGER LA SALUD
DE LOS TRABPAJADPORES Y TRABAJADORAS

* Trabajar en casa como lo hariamos en nuestro lugar de trabajo.
Crear una rutina diaria, manteniendo horarios regulares de inicio y
fin de jornada.

* Disponer de un espacio adecuado para trabajar, procurar que
este se encuentre aislado del resto de la vivienda para evitar inte-
rrupciones.

» Mantener el contacto con nuestros companeros/as de trabajo.

* Aprender a separar las obligaciones laborales, de las personales
y de los ratos de ocio.

* Hacer pequefas pausas para estirar nuestros musculos y arti-
culaciones.

 Contar con el apoyo de quienes conviven con nosotros, siendo
imprescindible que la familia respete nuestros espacios de trabajo.

LCOMO PODEMOS ACTUAR PARA PREVENTR
LOS RTESGOS PSTCOSOCTALES QUE SE
DERTVAN DEL COVIDAAG 7

CONOCER EL PROBLEMA. Las empresas deben informar y
formar a sus plantillas sobre la enfermedad y sus efectos.

PROTEGER. Se deben adoptar medidas preventivas adecuadas
en funcién de los riesgos de cada puesto de trabajo, contando para
ello con la supervisiéon del Servicio de Prevencion de Riesgos Labo-
rales. Evaluar los riesgos psicosociales para prevenirlos y/o adoptar
las medidas preventivas adecuadas.

EMPATIZAR CON LAS Y LOS TRABAJADORES Y NO ESTIG-
MATIZAR. Se deben normalizar comportamientos y buscar el apoyo
de compafieros/as. No estigmatizar a las personas que han sufrido
la enfermedad, las cuales no pueden estar expuestas a la margina-
cion, pues esto genera un clima toxico. No se deben fomentar ru-
mores. Ante la ansiedad y la preocupacién, lo mejor es el
cumplimiento de las medidas preventivas.



ORGANIZAR EL TRABAJO, a través de:

> La dotacion de recursos adecuados.

o El reparto de cargas de trabajo

> La fijacion de plazos.

o El establecimiento de nuevos procedimientos.

o Facilitar la comunicacion con los trabajadores y trabajadoras.

COMUNICACION

» Buscar apoyo entre compareros/as 0 personas mas cercanas
compartiendo la situacion.

» Aprovechar descansos para desconectar.

 Evitar la sobreinformacion.
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LQUE INFORMACTION DEBE PROPORCIONAR
LA EMPRESA A LAS Y LOS TRABAJADORES?

» Los cambios que se van a producir en la empresa. Para ello, se
debe contar con la participacion de los trabajadores y trabajadoras.

* Los procedimientos de trabajo que se mantienen y las modifica-
ciones sobre la forma habitual de trabajo.

+ La situacion global de la empresa; nuevos horarios, turnos de
trabajo, teléfonos de asistencia, servicios prestados, etc.

* El procedimiento de la empresa en relacion con la situacidon con-
tractual de las y los empleados.

 Las recomendaciones que establezcan las instituciones y orga-
nismos oficiales.




LOS EMPLEADORES/AS DEBEN ATENDER A
LA SALUD PSICOSOCTAL DE LAS PERSONAS
TRABAJADORAS FACILITANDO ALGUNAS
RECOMENDACIONES

o En materia sanitaria, ofreciendo informacién sobre las medidas
recomendadas por fuentes oficiales y fiables.

o Para gestionar el impacto emocional.
o Para conocer el estrés y como hacer frente a él.
o Para promover el bienestar emocional.

o Relativas al disefio del puesto de trabajo.
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Ante cualquier duda lahoral por el COVID19

comisiones obreras

de Castilla-La Mancha
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