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Introduccioén

Cuando se aborda la seguridad y salud en el sector de la Construccién, se
centra principalmente en los accidentes de trabajo que se producen este sec-
tor y las causas mas directas que los producen. Hay causas no tan evidentes
que podrian ser la fuente principal de estos accidentes; las largas jornadas, la
inestabilidad, los conflictos en el trabajo, etc. son factores que afectan a los
trabajadores desembocando en un estado fisico y mental que puede ser ori-
gen de dichos accidentes, al margen de desarrollar una enfermedad que hoy
en dia no esta catalogada como enfermedad profesional.

La necesidad de visibilizar los riesgos psicosociales en el sector de activida-
des de construccion especializada, y en particular el estrés laboral, nos lleva
a desarrollar actuaciones para abordar el estrés laboral con la finalidad de
prevenir dafos que afectan a la salud de los trabajadores derivados de este
riesgo psicosocial.

Con este folleto informativo pretendemos sensibilizar y concienciar a los tra-
bajadores y sus representantes sobre el estrés laboral con el fin de fomentar
una cultura preventiva de los riesgos psicosociales en las obras de construc-
cion, y en particular en el sector de actividades de construccion especializada.

Iniciamos el contenido del folleto con unos conceptos basicos, seguimos con
la exposicion de las causas que provocan el estrés laboral, los dafos asocia-
dos al estrés y finalizamos con buenas practicas para la prevencion de estos
danos laborales.
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1. Algunos conceptos basicos relacionados

con el estrés laboral

En ocasiones nos sentimos con un estado de dnimo que no es el habitual, incluso
nos cambia el caracter y no sabemos a qué es debido. Por ello vamos a explicar
unos conceptos basicos para entender el estrés laboral y cémo podemos actuar
para evitar que afecte a nuestra salud.

1.1. El estrés laboral ¢en qué consiste?

El estrés laboral es un riesgo psicosocial junto con la violencia en el trabajo (acoso
laboral, acoso sexual,..). Al igual que cualquier otro riesgo que podamos tener en
el puesto de trabajo, es importante que sepamos identificarlo.

Estrés laboral

Riesgos psicosociales =

Violencia en el trabajo

El estrés lo podemos entender como las reacciones emocionales, cognitivas,
fisiologicas y de comportamiento que sufrimos frente ciertos aspectos de la or-
ganizacién de la empresa (jornada de trabajo, conflictos, falta de reconocimiento
del trabajo, etc.) o el entorno de trabajo (condiciones ambientales) que llegan a
afectar a nuestra salud.

Si ademas de la jornada diaria,
trabajamos todos los fines de
semana de forma continuada

para finalizar la obra por el
plazo de entrega, nos va a

afectar psicolégicamente,
causandonos estrés.




En el sector de actividades de construccion especializada se producen situaciones
de estrés que conducen al denominado “sindrome de estar quemado o bur-
nout”; este sindrome se manifiesta con actitudes negativas hacia los companeros
y hacia el propio trabajo desarrollado por encontrase agotado emocionalmente.

Sindrome de burnout.
Algunas consecuencias:

Fatiga, dolor de cabeza, problemas de
suefo, ulcera, hipertensiéony
dolor muscular.

Vivir en tensidn continua, cambios de
humor, falta de concentracién
absentismo.

Irritabilidad, soledad, impotencia,
frustacion y sentimientos depresivos.

Desconfianza, apatia, supicacia, hostilidad
y poca comunicacion.

Menos calidad de vida, menos relaciones
con amigos, famlia, etc y tender
al aislamiento.

1.2. ;Qué se entiende por violencia en el trabajo?

Aunque no vamos a tratar en profundidad en este folleto la violencia en el trabajo,
si queremos mencionar que en este sector de la construccion se producen situa-
ciones que son consideradas como violencia en el trabajo y, en algunos casos,
pueden desencadenar estrés en el trabajador o trabajadora.

Entendemos por violencia en el trabajo cualquier abuso, amenaza o ataque que
se produce cuando estamos trabajando y que puede ocasionar un dano en
nuestra salud. Este dano puede ser:

»  Fisico: Cuando se agrede por contacto a otra persona, un empujén, un
pufetazo, una patada, etc.

»  Psicolégico: Cuando se agrede intimidando y humillando, con amena-
zas o insultos.

Las situaciones de conflicto entre companeros o con encargados de
obra de forma continuada es violencia psicolégica que puede
provocar estrés laboral.




2. Causas que provocan estrés laboral

En el sector de actividades de construcciéon especializada se producen situaciones
de estrés de las que a veces no somos conscientes que nos estén afectando, por-
que en el dia a dia no las identificamos como tales y nos creemos que el trabajo
es asi.

2.1. Origen del estrés

En ocasiones se confunde, de forma intencionada o no, reto con estrés, para ocul-
tar una inadecuada gestién del trabajo por la direccién de la empresa.

Reto ‘ s Estrés
L . .
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Cuando se propone a un trabajador | Cuando se le exige al trabajador
un objetivo, por ejemplo, una obra una carga de trabajo que no es
en la que requiera superarse y sea capaz de afrontarlo por estar
capaz de afrontarlo, de forma sometido a una exigencia y
motivadora a cambio de una presion excesiva que no puede
recompensa (econdémica u otras controlar y acaba afectando a su
opciones). ‘ salud. ‘
\ - %, >

Es esencial que identifiquemos situaciones que
nos pueden provocar estrés en el trabajo, de esta
forma conociendo el origen que lo produce, se
podra actuar sobre él. Si lo invisibilizamos, nos se-
guiran afectando a nuestra salud.

Las causas que producen estrés laboral las vamos
a englobar en cinco grupos; asi, se diferencian
causas derivadas de las exigencias del trabajo,
del contenido del trabajo, del grado de defini-
cion de las tareas, de las condiciones de traba-
jo y del reconocimiento y de la confianza y jus-
ticia en el trabajo. A continuacién, se muestran
las causas que pueden encontrarse de forma mas
habitual en este sector. ;Os identificais con estas
situaciones?




2.2.
s

~

e Necesitamos trabajar rapido para
terminar el tajo a tiempo.

e Se alargan las jornadas.

e A vecestenemos que estar en dos
sitios a la vez.

e Deciden por nuestro trabajo.

e Nos marcan sobre cémo tenemos
que realizar el trabajo.

Exigencias y

contenidos

e Recibimos érdenes contradictorias.

e No se organiza el trabajo y surgen
los problemas. Lo haria de otra
forma.

e Te mandan a otra obra de hoy para
manfana.

e Te dicen las cosas a medias.

Definicién
de tareas

Los jefes no creen que hagamos un )
buen trabajo, no se reconoce.
e No nos creemos lo que cuenta la
Direccion.
e Lastareas no se distribuyen a todos
por igual.
* Mijefe no hace una buena planifica-
cion del trabajo.

e Cuando sea ha producido un conflicto
entre companeros, no se ha resuelto
de forma justa

Reconocimiento,
confianza y justicia

Identificaciéon de situaciones de estrés en el sector

-

El trabajo desgasta emocionalmente.

No aprendemos cosas nuevas,
siempre es lo mismo.

No tiene que ver con mi oficio.

No encuentro sentido a lo que nos
mandan.

El trabajo que realizamos es eso,
trabajo no mas.

Mas contenidos

~

Nos preocupa si vamos a trabajar a
una obra lejos de casa durante un
tiempo.

Nos preocupa si nos van a cambiar
las condiciones del salario.

Nos preocupa si nos van a despedr o
renovar el contrato.

Nos preocupa ir al paro.

Condiciones
de trabajo

Si os sentis identificados con
todas o la mayoria de estas
situaciones, seguramente tengais
estrés laboral.




3. Danos asociados al estrés laboral en el sector

Comenzaremos por detectar los sintomas asociados al estrés desde las primeras
etapas, continuando con la identificacién de los dafos que produce, y, por ultimo,
con la problematica de la calificacion de enfermedades asociadas al estrés como
profesionales.

3.1. Etapas del estrés

El estrés no se produce de un dia para otro, es un proceso gradual que se desa-
rrolla en diferentes fases cuya duracién depende de cada persona. Podemos dis-

tinguir tres fases:

El cuerpo se
prepara para
afrontar el esfuerzo
que supone
realizar el trabajo
diario.

Se libera
adrenalinay
aumenta el ritmo
cardiaco,
respiracion mas
acelerada.

"Sentimos dolor
muscular"

El cuerpo se
intenta adaptar a lo
que percibe que le

puede afectary lo
siente como una
amenaza.

Se normalizan los
niveles de
adrenalinay
aumenta el nivel de
glucosa en sangre.

"Nos levantamos
cansados desde
por la mahana"

El cuerpo al seguir
manteniendo ese
esfuerzo, siente
cansancio fisicoy
mental.

Se produce un
desgaste de
energia mayor que
el que se requiere.

"Nuestro cuerpo
no nos responde”




3.2.

Consecuencias del estrés. ; Enfermedad profesional?

Cuando nos encontramos en la fase de agotamiento se producen una serie de
danos fisicos en nuestro organismo que abarcan desde lesiones musculo-esquelé-
ticas (contracturas por tensién) hasta problemas cardioldgicos. También afecta a
nivel mental produciendo dificultad para concentrarse, entre otros dafios y a nivel
emocional, ocasiona irritabilidad, ansiedad, etc. incluso puede llevar al consumo
abusivo de alcohol, tabaco y/o estupefacientes.

r/’

MENTE
Dificultad para
concentrarse,
recordar, tomar
decisiones...
-
/
CUERPO
Contracturas
musculares,
Ulceras,
hipertension,
problemas
kcardiovasculares,...‘ ‘

EMOCIONES

Irritabilidad,
ansiedad,
problemas de
suefio, depresion,
desgaste,...

\

Consumo abusivo

estupefaccientes,...

CONDUCTA

de alcohal,
tabaco,

j

Cuando alguno de los trabajos que realizamos ya sea, instalacién de equipos de
climatizacién, de fontaneria, trabajos de pintura, impermeabilizacidén de cubiertas,
acristalamiento, revestimiento de suelos, etc. produce estas patologias, no debe-
mos dejarlo, cuanto antes actuemos, evitaremos enfermedades crénicas.

En la actualidad las enfermedades causadas por el estrés laboral no
estan consideradas como profesionales, esto es debido a que no se
encuentra recogidas en la normativa que regula las enfermedades

profesionales (Real Decreto 1299/2006).




Es por ello, que hay sentencias que han calificado los danos ocasionados por el
estrés como accidente laboral cuando es una enfermedad que deberia estar in-
cluida y reconocida legalmente.

Incluso para que tenga la consideracion de accidente laboral, es necesario que el
trabajo sea el Unico factor causal y por tanto, no pueden confluir otros elementos
desencadenantes (problemas familiares,...) y, ademas, no debe venir provocada
por una personalidad “fragil”.; Qué persona sometida a presidon no se vuelve vul-
nerable o “fragil”?

- .
NO, aunque hay
¢Accidente? sentencias que
_ digan que si lo son
Daios del estres \ . /
laboral s (. ¥
Sl, aunque no esté
¢Enfermedad? calificada legalmente
como profesional
. o

Con este panorama legal, la Unica proteccién de naturaleza juridica que tenemos
actualmente es que, a criterio del juez, los dafos del estrés laboral se cataloguen
como accidente de trabajo y reciba la misma proteccién como si hubiese sido de-
clarada como una enfermedad profesional, no obstante, el objetivo es conseguir
que se considere legalmente como profesional.




4. Buenas practicas para prevenir el estrés laboral

La aplicacion de buenas practicas en el trabajo nos conduce a un trabajo seguro
y, por tanto, se evitara danos derivados del estrés laboral, a continuacién se mues-
tran algunas buenas practicas.

4.1. El plan de seguridad y salud y la evaluacién psicosocial

En general, ni el plan de seguridad y salud de la obra ni la evaluacién de riesgos
de cada empresa que trabajan en la obra (contratistas y subcontratistas) incluyen
los riesgos psicosociales.

Esto significa que en este sector de la Construccién no se realizan evaluaciones
de riesgo psicosociales especificas, debido a que la mayoria de las empresas
que conforman este sector son pymes o micropymes que contratan la prevencion
con un servicio de prevencion ajeno y la realizacion de una evaluacién especifica
de riesgos psicosociales les supone un coste adicional que no asumen por tener
otras prioridades.

Hay que exigir que se realice una la evaluacién psicosocial de

nuestros puestos de trabajo.

Es fundamental comprobar que esta evalua-
cion de riesgos se hace con métodos especi- [
ficos que existen para evaluar riesgos psico- If ICoPsoQ

sociales. istas21

Por ello, los delegados deberan pedir a |
la empresa que se utilicen métodos parti- B _
cipativos como el COPSOQ ISTAS 21: los Evaluadon deriesgos
trabajadores y delegados aportan la expe- psicosodales
riencia complementaria a los conocimientos

de los técnicos. De esta forma se logrard una

prevencion eficaz.

A la hora de evaluar no debemos olvidar que se garantice la confidencialidad
de la informacion facilitada por los trabajadores a través de los cuestionarios
ANONIMOS.

La participacion de todos los trabajadores es primordial para detectar
la realidad de las empresas.




4.2. Informaciény formacién

Si bien en este sector se proporciona informacién
en la obra asi como formacién acreditada por la
Tarjeta Profesional de Construccién (TPC), el tnico
contenido relacionado con riesgos psicosociales
aparece en el formacién de nivel basico (60 horas)
como “carga de trabajo, fatiga e insatisfaccion labo-
ral”.

Este hecho unido al pensamiento relativo a que el
estrés laboral se asocia a los puestos de trabajo de
oficina pero no a los puestos que realizan un oficio; finalmente, se traduce en una
falta de formacion e informacion en esta materia al personal que realiza un oficio
en Construccion en general y, en el sector de actividades de construccidn espe-
cializada en particular.

Como consecuencia, se tendra que solicitar a la empresa la realizacién de cur-
sos relacionados con el estrés laboral en funcion de las exigencias del puesto
de trabajo.

Es importante acudir a los cursos o sesiones formativas e informativas
que lleve a cabo la empresa, nos sirve para disponer de herramientas
que eviten danos derivados del estrés laboral.

4.3. Lavigilancia de la salud

No debemos olvidar que el objetivo de la vigilancia de la salud es la deteccién de
un dafo laboral y su prevencion. Esta vigilancia no se debe desviar de dicho obje-
tivo, es decir, no se puede realizar con otros fines distintos al indicado.

Respecto al reconocimiento médico hay que exigir que sea acorde a los riesgos
que haya en el puesto de trabajo. Es importante que antes de acudir a realizarse
el reconocimiento médico, los trabajadores estén informados de las pruebas
médicas que se les va a realizar y con qué finalidad. Es nuestro derecho.

Si creemos que tenemos sintomas
de estrés laboral, hay que comuni-
carlo y acudir a la unidad médica de
vigilancia de la salud.

No esperemos a qué la gravedad

sea mayor y requiera una
intervencion médica
o sea irreversible.




4.4. Algunas medidas preventivas

Si bien a continuacién vamos a facilitar unas indicaciones para prevenir dafos de-
rivados del estrés laboral, el objetivo de la prevencion es “combatir los riesgos
en origen” y “adaptar el trabajo a la persona” como dice la Ley de Prevencion de
Riesgos Laborales, por lo que habria que plantearse como primera medida una
adecuada organizacién del trabajo.

Habria que comenzar por un analisis previo de la situacion de la
empresa, que se iniciara con la evaluacién de los riesgos

psicosociales, y a partir de ésta habra que disefiar medidas
organizativas adecuadas e implantarlas en la empresa.

No obstante, proporcionamos las siguientes buenas practicas y recomendaciones:

= Identificar todo aquello que nos estéd produciendo estrés (por ejemplo,
el continuo trabajo de fines de semana, problemas con un companero o

no se reparte bien el trabajo, etc.).
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=  Construir habitos saludables:

» Aprender a separar el tiempo de trabajo de la vida personal. No pode-
mos estar disponibles las 24 horas del dia para el trabajo.

» Dormir las horas necesarias para descansar fisica y mentalmente.




» Evitar consumo de bebidas excitan-
tes, principalmente por la tarde o por
la noche.

» Reservar un tiempo para disfrutar de actividades de ocio o aficiones
: : i s .
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= Si estamos estresados, hay que relajarse y descansar toméandose unos
dias libres. A veces es necesario para nuestra salud.

i < SR e B

2> Aprender a relajarse puede ayudar a combatir el estrés, por ejemplo,
con ejercicios de estiramiento, que ademads, reduciremos la tension
muscular.

> Buscar apoyo de familia, de amigos o de compafieros de trabajo. En
situaciones de estrés es necesario contar con ayuda.

T WM EE EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE e e e E.
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La empresa debe disponer de recursos para prevenir el estrés y
desarrollar programas de ayuda al trabajador.

----------------------------------------------------------'
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No debemos olvidar que la participacion de los delegados y
trabajadores en la propuesta de medidas mejorara las condiciones
debidas a la organizacién del trabajo y también la salud de
todos los trabajadores.




4.5.

Los trabajadores del sector realizan propuestas

Adicionalmente a las medidas ya comentadas, se exponen las siguientes propues-
tas mas destacadas para la prevencion de estrés laboral que se extraen del grupo
de trabajo realizado para elaborar este folleto:

>

Crear profesionales del sector, a través de la TPC, poniendo en valor
al profesional del sector que disponga de todos los requisitos exigibles
en prevencion, incluyendo los riesgos psicosociales.

Realizar campaiias informativas de la siniestralidad laboral a través
del Ministerio de Empleo, Migraciones y Seguridad Social, para su
difusién a través de los medios de comunicacién y redes sociales, abor-
dando los dafios derivados de los riesgos psicosociales.

Constituir un cuerpo normativo para los riesgos psicosociales, ya
que actualmente no existe como en otras areas relacionadas con la pre-
vencién (riesgos higiénicos o riesgos relacionados con la seguridad) asi
como catalogar las enfermedades producidas por estos riesgos como
profesionales.

Controlar el cumplimiento de la normativa y de su aplicacion efecti-
va, en particular, los riesgos psicosociales.

Desarrollar medidas organizacionales por los empresarios de este
sector para reducir danos psicosociales:

Estabilidad en el empleo (promover los contratos fijos frente a los tem-
porales).

Mejora de las relaciones con responsables (dar oportunidad de partici-
par a los trabajadores en la organizacion del trabajo, permitir flexibili-
dad, trato con respecto, etc.).

Recompensa del trabajo bien hecho (reconocimiento de palabra, incen-
tivos, promocion interna, etc.).
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