Riesgos psicosociales

En el sector extractivo



¢ Qué es un riesgo psicosocial en el lugar de
trabajo?

¥ &

ESTRES LABORAL VIOLENCIA EN EL ACOSO
LUGAR DE TRABAJO



¢ Cuales son las causas de los riesgos psicosociales?

Cargas de trabajo Trabajo en espacios Trabajo en espacios Demandas
DEIERS confinados ruidosos conflictivas

Falta de participacion
Falta de claridad en en la toma de Comunicacion poco
los roles decisiones que efectiva
afectan al trabajador




¢ Qué deberias hacer como trabgjador?\

\

Tienes la responsabilidad de cuidar tu propia salud y presentarte
como apto para el trabajo

También tienes el deber de ser consciente de los posibles riesgos para
tu salud y seguridad y la de los demas en el lugar de trabajo y de
plantear a tu empleador cualquier preocupacion que puedas tener.




El estrés puede ser provocado por...

Demandas en el trabajo o Problemas en casa




El estrés puede

The Yerkes-Dodson Law o
* Disminuir tu

Optimal Stress concentracion
 Afectar alatoma de

Aumentar

Rendimiento

y productividad decisiones

* Resultar en accidentes
laborales



https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-70802-7_9

* jEl estrés es la reaccion natural ante el peligro!
* jEl estrés desencadena nuestro instinto de autoproteccion cuando se aproxima un peligro!


https://www.dailymail.co.uk/news/article-1247249/Attempt-tranquillise-ursine-village-intruder-goes-bear-shaped.html

iTen en cuenta los sintomas del estres!

e Dolores de cabeza
* Tension muscular
 Palpitaciones

* Fatiga

* Espasmos

* Presion arterial alta



Puedes experimentar

Cambios de humor Q Irritabilidad Q Tristeza
Ansiedad o
Nerviosismo @ preocupacion
excesiva




¢ Codmo puedes
reaccionar?

iControla tu estrés!




Ejemplo de mala situacion:
&C(’)mo puedes Discutes con un compaiero

comportarte en una

mala situacion? ¢Qué puedes hacer?

* Aléjate de la
situacion

e Cambia la situacion

* Acepta la situacion


https://www.flickr.com/photos/jeffeaton/7436909698
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

¢ Qué se puede hacer en una
discusidon con un compafiero
de trabajo?

* Trabajar en una labor o sitio
diferente

e Calmate y discutelo mas tarde.

 Si las cosas se salen de
control, habla con tu
supervisor

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA


https://www.flickr.com/photos/trawin/3275241472
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/we-are-envato/11075042884
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://en.wikipedia.org/wiki/Mining
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Report it ¢ Qué puedes hacer

for everyone’s sake

Si eres testigo de un
conflicto violento
en tu lugar de
trabajo?



http://www.niagaraot.org/2014/04/health-and-safety.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
http://spisanievip.com/konflikti-v-ekipa/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

EU-OSHA explica el mito: “Beber
alcohol me ayuda a relajarme, asi
que, ¢como empeora el estrés?”

* Inicialmente el alcohol puede ayudar a que te
sientas relajado

* Después de beber puedes sentirte ansioso o
deprimido, lo que te lleva a beber mas alcohol para
gue te sientas mejor de nuevo.

* Esto puede llevarte a un aumento de la necesidad
de alcohol que resulte en dependencia o adiccion.



germanbeerinstitute.com

iDi NO a la bebida y a las drogas!

Alcohol

iRalentiza el tiempo de reaccién!

i Distorsiona tu vision!

iDa falsa confianza!

Una ducha fria o una taza de café no te pondran sobrio.

iNo tle vayas de fiesta la noche antes de trabajar en una
mina!

iLa fatiga combinada con una resaca te hace un
trabajador inseguro!

No consuma alcohol para lidiar con el estrés, la depresion
o la soledad.

No te avergliences de pedir ayuda si crees que puedes
tener un problema con la bebida.

No te dejes influenciar por los amigos - di no a "uno para
el camino”

Drogas

Bloquea los mensajes a tu cerebro
Afecta a la percepcion, la vision, la coordinacion

Reduce la capacidad de realizar tareas que
requieren concentracion y coordinacion

Reduce la memoria a corto plazo
Disminuye la testosterona y afecta la fertilidad
Crea dependencia y adiccion

Aumenta el riesgo de cancer



¢ Qué deberia hacer una empresa en su
politica de igualdad?

* Previene la discriminacion
* proporciona ajustes razonables para las personas con discapacidades

e Acomoda la diversidad
* Promueve la igualdad

WELCOME
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This Photo by Unknown Author is licensed
under CC BY-NC-ND


http://www.zuzeeko.com/2014/08/lack-of-will-to-combat-racial.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
http://www.jjdinnovations.com/design/inclusive-design/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://hafuboti.com/2017/03/21/welcoming_diversity/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://en.wikipedia.org/wiki/Bucharest_Pride
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

¢ Qué puedes
hacer para
reducir el

estrés en el
lugar de
trabajo?

Involucrarse en la introduccion
de cambios

Cooperar con tu empleador

Trabaja junto con tu empleador
y tus companeros de trabajo
para encontrar soluciones



Descargo de responsabilidad

Esta presentacion pretende intformar Y wo sustituye Lo
formacion que debe vectblr en su lugar de trabajo.
Consulte stempre a su responsable de salud Yy seguriolad
para cualguier pregunta que surja sobre cuestiones de
salud Y sequridad en el trabajo



