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INTRODUCCION

El empleo proporciona a las personas trabajadoras un ingreso y les otorga estatus social,
contribuye a la autoestima y les permite realizar aportes significativos a su entorno, desarrollar su
potencial y mantener redes sociales valiosas. Para las personas que enfrentan problemas de
salud mental, tener un empleo puede ser fundamental para establecer vinculos con la
comunidad y desempefiar un papel clave en su proceso de recuperacién o bienestar general.

Sin embargo, incluso antes de la pandemia de COVID-19, el estrés laboral, la ansiedad vy la
depresién ya eran las principales causas de ausencias por enfermedad en muchas economias.
La pandemia no cred estos problemas, pero los intensifico, y la problematica ha persistido. La
crisis transformé profundamente el mundo del trabajo: el teletrabajo, la adopcién acelerada de
nuevas tecnologias y la expansién del sector de servicios, entre otros cambios, han venido
acompafiados de un creciente temor a la pérdida del empleo.

Al mismo tiempo, la pandemia desencadend una crisis global de salud mental, exacerbando
factores laborales (riesgos psicosociales) que afectan negativamente la salud mental de las
personas que trabajan. Solo en el primer afio de la crisis sanitaria, los trastornos de ansiedad y
depresién aumentaron mas de un 25%, subrayando la urgencia de abordar la salud mental en el
lugar de trabajo.

LOS TRASTORNOS DE SALUD MENTAL SON LA PRINCIPAL
CAUSA DE DISCAPACIDAD EN EL MUNDO.

A pesar de la magnitud del problema, las politicas e inversiones necesarias para abordarlo
siguen siendo insuficientes. En 2022, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) reconocié
la salud y seguridad ocupacional como uno de los Principios y Derechos Fundamentales en el
Trabajo’, y los riesgos psicosociales y problemas de salud mental como &reas prioritarias de su
Estrategia Global de Seguridad y Salud en el Trabajo 2024-20302. Todos los paises miembros

deben promover entornos de trabajo seguros y saludables, incluida la salud mental, incluso si no
han ratificado los convenios pertinentes.

Durante afios, el Departamento de Igualdad de Oportunidades de UNI Global Union ha trabajado
en la sensibilizacion y formacién sobre salud y seguridad en el lugar de trabajo, proporcionando
informacion, herramientas de comunicacién y formacion para delegadas, delegados vy sindicatos
afiliados. Nos sentimos orgullosos de este esfuerzo, pero somos conscientes de los desafios que

aun persisten.

"Un entorno de trabajo seguro y saludable es un principio y un derecho fundamental en el trabajo | International Labour Organization
2 Estrategia global en materia de seguridad y salud en el trabajo | International Labour Organization
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Esta guia esta dedicada exclusivamente al tema de la salud mental y tiene como objetivo
proporcionar herramientas y conocimientos sobre salud mental; analizar cémo el entorno laboral
puede influir en el bienestar de las personas trabajadoras; y ofrecer estrategias para prevenir y
gestionar los riesgos psicosociales, asi como para apoyar a quienes enfrentan problemas de
salud mental.

No puede haber salud sin salud mental, y la salud mental solo puede darse en lugares de
trabajo libres de desigualdad, discriminacion, violencia y acoso. Por ello, los sindicatos tienen
un papel clave en la proteccién de la salud mental y el bienestar general de los trabajadores y las
trabajadoras.

Los sindicatos pueden incluir cldusulas en los convenios colectivos para garantizar que las
preocupaciones sobre la salud mental y el bienestar sean abordadas de manera efectiva. Esto
incluye la implementacion de medidas organizativas para mitigar los factores de riesgo
psicosocial, la formacion de supervisoras, supervisores y personas empleadas para mejorar su
comprension, actitudes y comportamientos en relacién con la salud mental y reducir el estigma,
asi como el establecimiento de ajustes razonables para apoyar a las personas con condiciones de
salud mental. Ademas, los acuerdos deben promover el acceso a una paga por enfermedad vy
procedimientos de ausencia por enfermedad que no estén vinculados a procesos disciplinarios o
de incapacidad, asi como a servicios de salud ocupacional que incluyan la salud psicosocial.

En resumen, proteger la salud y la seguridad de las trabajadoras y los trabajadores en su
conjunto es esencial para crear entornos laborales diversos, inclusivos y equitativos, donde
todas las personas puedan desarrollarse plenamente y alcanzar su verdadero potencial. Este
enfoque holistico es crucial para afrontar los desafios de un mundo del trabajo en constante
cambio, que impacta en la manera en que vivimos, trabajamos y nos relacionamos.

La salud mental es un derecho que debe ser protegido. Juntas, podemos construir un futuro
laboral mas justo y saludable para todas las personas.

Veronica Fernandez Mendez
Jefa del Departamento de Igualdad de Oportunidades de UNI
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1. DE QUE HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE SALUD MENTAL

La salud es un concepto multidimensional que abarca el bienestar fisico, mental y social, y es uno
de los derechos fundamentales de cada ser humano, sin importar su género, raza, credo o
condicién econdémica.

Las personas trabajadoras tienen derecho a los mds altos estandares posibles de salud mental
en el trabajo, sin importar el tipo de labor que desempeiien. Asimismo, quienes viven con
problemas de salud mental tienen derecho a acceder, participar y prosperar en el mundo del
trabajo.

En los Ultimos afios, hemos visto transformaciones profundas en el mundo del trabajo. A nivel
global, factores como la tecnologia, la globalizacion, los cambios demogréficos, las emergencias y
el cambio climéatico estan redefiniendo cémo y dénde trabajamos.

La pandemia de COVID-19 tuvo un impacto profundo en los mercados laborales, acelerando la
adopcién del trabajo remoto, el comercio electrénico y la automatizacién. También agravé una
crisis de salud mental que ya estaba en aumento, con el estrés, los trastornos de ansiedad y la
depresién aumentando en mas del 25 % solo en su primer afio®. Sin embargo, la pandemia no fue
el detonante de esta crisis: el estrés laboral, la ansiedad y la depresién ya eran algunas de las
principales causas de ausentismo laboral en muchas economias y lo siguen siendo. Es crucial
reconocer que, independientemente de si un problema de salud mental tiene su origen en el
trabajo o en otros factores, afecta la capacidad de una persona para desempefarse laboralmente.
Esto lo convierte en un asunto del lugar de trabajo y, por lo tanto, en una preocupacién clave para
los sindicatos.

En consecuencia, mientras algunos empleos desaparecen y otros se crean, casi todos estan
experimentando cambios. Estas transformaciones generan nuevas presiones o intensifican
tensiones preexistentes en los entornos laborales y tienen el potencial de deteriorar la salud
mental de las personas trabajadoras. Ademads, pueden estar expuestas a diversos riesgos

denominados riesgos psicosociales, como jornadas laborales abusivas, condiciones de trabajo
inadecuadas, falta de oportunidades de desarrollo o ambientes laborales téxicos.

La realidad es que mas de la mitad de la fuerza laboral mundial trabaja en la economia informal?,
donde los derechos laborales, incluidas las protecciones de salud y seguridad, practicamente no

existen. Esto contribuye a entornos laborales peligrosos, con jornadas excesivas, sin acceso a la
seguridad social y, en muchos casos, sin apoyo frente a la discriminacién.

3 La pandemia de COVID-19 aumenta en un 25% la prevalencia de la ansiedad y la depresion en todo el mundo
4 https.//www.weforum.org/stories/2024/06/what-is-the-informal-economy/
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DATOS GLOBALES®

SEGUN LA OMS: ,
EN 2019, EL 15% DE LAS PERSONAS ADULTAS EN EDAD LABORAL TENIA UN

TRASTORNO DE SALUD MENTAL.
En 2019, la salud mental en el trahajo se veia asi:

MILLONES PERSONAS MURIERON

MILLONES DE PERSONAS VIVIAN EREEK:%“"’
DE PERSONAS VIVIAN CON DEPRESION. '

CON ANSIEDAD.

A nivel global, se estima que cada aiio se pierden 12,000 millones de dias
lahorables debido a la depresion y la ansiedad, con un costo de 1 billon de
dolares en pérdida de productividad.

Los trastornos de salud mental son la principal causa de aios vividos con disca-
pacidad (YLD), representando uno de cada seis® YLD a nivel mundial.

La seguridad y salud ocupacional, incluida la salud mental, es un derecho fundamental de las
personas trabajadoras. Gobiernos y empleadores tienen el deber de proteger a las personas
trabajadoras de los riesgos psicosociales en el trabajo, y pueden hacerlo colaborando con los

sindicatos a través de medidas como:

- Prevenir que las personas trabajadoras experimenten estrés excesivo y otros riesgos para la salud mental.
- Proteger y promover la salud mental y el bienestar en los lugares de trabajo, teniendo en cuenta la

diversidad de las personas trabajadoras.
- Adoptar politicas de salud integrales que incluyan la salud mental y el bienestar.

- Implementar programas de formacién y sensibilizacién sobre salud mental y los problemas maés
comunes en este ambito.

5 https.//www.who.int/es/health-topics/mental-health#tab=tab_1
¢ Organizacion Panamericana de la Salud, (2023). Informe sobre la salud mental en el mundo: Transformar la salud mental para todos. https://doi.or-

9/10.37774/9789275327715
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» Garantizar que las autoridades nacionales y los empleadores cumplan con su deber de proteger a las
personas trabajadoras, abordando los obstaculos que enfrentan quienes tienen problemas de salud mental.
» Reconocer los derechos de las y los representantes sindicales y los sindicatos para representar y
apoyar a quienes tienen preocupaciones sobre su salud mental, incluyendo su rol en la orientacién y la
defensa de derechos.

- Abordar los obstaculos que enfrentan las personas trabajadoras con problemas de salud mental, asi
como el papel de los representantes sindicales y supervisores en su apoyo.

- Fomentar la participacion plena y efectiva de todas las personas en la fuerza laboral, libre de
estigmatizacion, discriminacién o acoso.

Debemos entender que la salud mental es una prioridad: en todos los paises y en todos los sectores,
la prosperidad de las organizaciones y sociedades depende de la salud mental de las personas
trabajadoras.

1.2. Definicion de salud mental

Al igual que la salud fisica, la salud mental es mucho mas que la simple ausencia de enfermedad.
Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), "la salud mental es un estado de bienestar en el que
una persona es capaz de afrontar las tensiones de la vida, desarrollar sus habilidades, aprender y
trabajar de manera efectiva, y contribuir a su comunidad"”’

Por el contrario, cuando la salud mental se ve afectada, pueden presentarse alteraciones en el
funcionamiento cognitivo, el comportamiento y el estado emocional, social y relacional de una persona.
Este estado impacta no solo en el bienestar psicoldgico, sino también en la salud fisica, el sentido de
identidad y la relacién con el entorno laboral y social.

PRINCIPIOS Y ELEMENTOS CLAVE DE LA SALUD MENTALS.

(Seccion con informacion estructurada sobre los principios clave de la salud mental)

» CONECTAR

-Tener relaciones positivas
-Contribuir a la comunidad
-Sentido de pertenencia
-Empatizar

» ENFRENTAR

-Lidiar con el estrés
-Adaptarse al cambio
-Adoptar nuevas ideas
-Tomar decisiones
complejas

-Comprender y gestionar
emociones

» FUNCIONAR

-Aplicar habilidades cognitivas
-Acceder a la educacién
-Ganar un sustento

-Tomar decisiones saludables
-Aprender nuevas habilidades

» PROSPERAR

-Conocer las propias habilidades
-Sentirse bien

-Encontrar un propésito

en la vida

-Pensar en uno mismo y en las
demas personas

7 OMS (2022) Directrices sobre salud mental en el trabajo. Ginebra.

8 OPS; 2023, p. 11
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Es importante comprender que la salud mental no es un estado fijo o binario (salud/enfermedad).

Al igual que podemos padecer una dolencia fisica y recuperarnos, nuestra salud mental también
cambia, influenciada por nuestras circunstancias personales, sociales y laborales.

Todas las personas pueden atravesar periodos de estrés, tristeza o ansiedad. En muchos casos, estos
episodios son temporales y logran superarse. Por ejemplo, la depresién y la ansiedad pueden
manifestarse como episodios breves o moderados, que duran desde algunas horas hasta varias
semanas, o como trastornos graves que persisten durante meses o incluso afios.

Esto no significa que un diagndéstico de un problema de salud mental implique vivir permanentemente en
un estado negativo. Muchas personas con condiciones de salud mental, al igual que aquellas con
enfermedades fisicas crénicas, pueden llevar una vida plena si reciben el tratamiento y el apoyo
adecuados, incluyendo un entorno de trabajo inclusivo, accesible y de apoyo.®

1.3 El continuo de la salud mental

La salud mental se concibe como un proceso continuo y complejo que abarca diversos estados.

Durante este proceso, los problemas y desafios relacionados con la salud mental se presentan de
distintas maneras y son experimentados de forma Unica por cada persona, con diferentes niveles
de dificultad y malestar.

‘ ‘ En el entorno laboral, en ocasiones las personas pueden tener dificultades

para concentrarse, sentirse estresadas, irritables o sin energia y motivacion.

Sin embargo, si estas sensaciones persisten a diario, pueden ser una seial , ,
L | de advertencia de un problema mas profundo.

Como estos sintomas pueden afectar el desempeiio laboral, es crucial identificar sus causas para
proteger a las personas trabajadoras de consecuencias adversas, como procedimientos por
ausencias por enfermedad, discapacidad o medidas de incapacidad.

El concepto del "continuo de la salud mental" nos ayuda a reconocer emociones, actitudes y
comportamientos que pueden indicar que una persona estd atravesando dificultades y podria
beneficiarse de apoyo adicional o buscar tratamiento profesional.

A continuacién, se describen algunos de los elementos presentes en cada estado y las acciones
adecuadas a tomar en cada caso. Se analizardn cambios especificos en seis dreas diferentes: estado de
animo; actitud y desempefio; suefio; salud fisica; relaciones sociales y bienestar; y problemas
relacionados con el consumo de sustancias, videojuegos y juegos de azar.

Las flechas indican que los movimientos son posibles en ambas direcciones dentro del continuo, lo que
significa que siempre existe la posibilidad de recuperar la salud y el bienestar.

9 A continuacion describiremos algunos de los trastornos mentales mds comunes, asi como los trastornos mentales graves. En cualquier caso, un trabajo digno y
significativo protege la salud mental, contribuye a la sensacion de logro y confianza, asegura los ingresos de una persona y ayuda a la recuperacion e inclusion
de las personas que viven con discapacidades psicosociales.
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BIENESTAR /P

ERZO / CRISIS-PROBLEMA

Tristeza.

generalizada/desesperanza
Angustia.

ASISTENCIA CONSULTA ESFUERZO CRISIS-PROBLEMA
Estado de dnimo Fluctuaciones normales Aumento de las Cambios constantes Incapacidad para
del estado de d&nimo. fluctuaciones del de humor controlar los
La persona se siente estado de dnimo Ira pensamientos negativos
tranquila y se toma las Irritabilidad Frustracién Ansiedad Ataques de ira/agresion
cosas con calma Inquietud o preocupacion Tristeza Ansiedad excesiva/panico

Depresion/pensamientos
suicidas

Actitud y
rendimiento

Puede participar en las
actividades cotidianas

Hace contribuciones
positivas

Dificultad para realizar
actividades o tareas
cotidianas. Falta de
concentracién / olvidos.
Procrastinacion
Desmotivacion

Dificultad para completar las
tareas diarias/bajo rendimiento
Pérdida de disfrute de las
actividades

Actitud negativa

Adiccion al trabajo

Falta de concentracién

Mala toma de decisiones

No pueden realizar
tareas, no pueden
controlar su
comportamiento o
concentracion

Buen nivel de energia

Dolores de cabeza
Falta de energia

molestias
Aumento de la fatiga

Suefio Patrones de suefio Dificultad para dormir Inquietud y trastornos No puede conciliar el suefio
normales Pensamientos intrusivos del suefio o permanecer dormido
Pocas dificultades Pesadillas Pensamientos recurrentes Dormir demasiado o
para dormir Pesadillas recurrentes demasiado poco

Salud fisica Bienestar fisico Tension muscular Aumento del dolor y las Enfermedades fisicas

Fatiga constante

Relaciones sociales

Social y fisicamente activos
Tiene relaciones positivas
con su entorno

Dificultad para conectar y/o
relacionarse con los demas
Disminucién de la actividad
social

Evitar o interrumpir las
actividades sociales.

Aislamiento

La persona no quiere
salir y/o contestar al
teléfono

Consumo de
sustancias/adiccion

Riesgo nulo o bajo de
consumo de
alcohol/cannabis/juegos
/videojuegos

El alcohol, el cannabis, el
juego o los videojuegos
se utilizan cada vez més
para aliviar la tensién y
hacer frente al estrés.

Dificultades para limitar
el consumo de
alcohol/cannabis/juegos
de azar/videojuegos

No puede controlar o
limitar el consumo de
alcohol/cannabis/juegos
de azar/videojuegos

Qué hacer

Mantente en contacto con
los demas.

Continde con rutinas
saludables. Manténgase
activo y consciente.

Habla con amigos,
familiares o médico de
cabecera. Si tu entorno
laboral lo permite, habla
con tu jefe o supervisor.
Practica el autocuidado.

Habla con amigos, familiares
o tu médico de cabecera
para que te apoyen. Si el
entorno laboral lo permite,
considera la posibilidad de
hablar con tu jefe o supervisor.
Practica el autocuidado y
explora terapias de baja
intensidad o terapias en
linea. Los buenos lugares de
trabajo también deben
proporcionar acceso a
servicios de salud laboral,
que pueden incluir
asesoramiento o programas
de asistencia a la persona
trabajadora ,dentro o fuera
del lugar de trabajo. Estos
servicios deben ser
independientes, ofrecer
apoyo y estar disefiados
para proteger la intimidad
de las personas.

Busque ayuda
profesional
inmediatamente.
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1.4 Factores que afectan la salud mental

La salud mental de las personas esta influenciada por una interaccion compleja de factores
individuales, familiares, sociales, laborales y estructurales que varian segun sus circunstancias.

Estos factores estdn dindmicamente interrelacionados, lo que significa que las experiencias de vida, la
genética, el entorno social y econémico, y las politicas existentes pueden contribuir o empeorar nuestra
salud mental.

Todos estos factores estan presentes en el mundo del trabajo y deben considerarse en el desarrollo de
politicas de salud mental.

FACTORES
INDIVIDUALES
FACTORES
SALUD MENTAL FAMILIARES
Y BIENESTAR Y SOCIALES
FACTORES
ESTRUCTURALES

FACTORES INDIVIDUALES

Estos son factores psicolégicos (cognitivos e interpersonales), biolégicos (aspectos genéticos) y
conductuales individuales.

ADVERSO PROTECTORES

Baja autoestima Autoestima, confianza

Capacidad de resolucion
Inmadurez de problemas

cognitiva / emocional afrontar el estrés o la
adversidad

Enfermedad médica Salud fisica, forma fisica

Consumo de sustancias Comportamientos saludables™

o Microsoft Word - Prevention of mental disorders.doc
" Como hemos visto en el apartado anterior, el consumo de sustancias u otros comportamientos que pueden conducir a la adiccion son a la vez consecuencia y causa
de una mala salud mental. Esto refuerza el concepto general de que la salud mental es dindmica e implica muchos factores diferentes.
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FACTORES FAMILIARES Y SOCIALES

Estos factores incluyen las oportunidades de interactuar con su entorno y participar en actividades
significativas, el acceso a la educacién y a un trabajo digno, y las circunstancias sociales y econdmicas.

ADVERSO PROTECTORES
Apoyo social de familiares y amigos

Abandono, conflictos familiares Buena crianza / interaccion familiar

Exposicidn a violencia / abusos Seguridad y proteccion fisica
Renta baja y pobreza Seguridad econdmica

Dificultades escolares, Acceso a una buena
abandono escolar educacion
Estrés laboral, desempleo . 'Iirgbap/ c_Iecente .
Satisfaccion y éxito en el trabajo

FACTORES LABORALES

El lugar de trabajo desempefia un papel fundamental en la vida de una persona, ya que es el lugar
donde muchos pasan la mayor parte de su jornada laboral. Factores como la seguridad en el empleo,
el salario y las condiciones de trabajo pueden influir de inmediato tanto en el bienestar como en la
estabilidad general de la vida.

ADVERSO PROTECTORES

Inseguridad laboral, bajos salarios Embleo sequro v trabaio diano
y malas condiciones de trabajo P 9 y 10 dig

Falta de autonomia de las
personas trabajadoras y falta de
derechos en el trabajo

Mayor representacion de los
trabajadores y negociacion colectiva

Falta de adaptaciones en el
lugar de trabajo para los
problemas de salud mental

Horarios y turnos de trabajo Horarios previsibles y
inestables flexibilidad de turnos

Seguridad en el empleo y
Desempleo y subempleo oportunidades de desarrollo
profesional

Carga de trabajo justa y apoyo
emocional en el trabajo
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FACTORES ESTRUCTURALES

Se trata de factores relacionados con el entorno sociocultural, geopolitico y medioambiental, las
infraestructuras y las creencias, normas y valores imperantes en la sociedad.

ADVERSO PROTECTORES

Acceso deficiente a los Igualdad de acceso a los
servicios basicos servicios basicos

Injusticia medioambiental Justicia social, tolerancia,

y discriminacion integracion

Desigualdades sociales . p
p Igualdad social y de género

y de género

Exposicidn a guerras

; Seguridad fisica
o catastrofes 9

1.4.1 Diversidad e inclusion como parte del hienestar integral

La diversidad de las personas debe abordarse y comprenderse en su complejidad. Factores como los
prejuicios sobre la salud mental, la discriminacion por género, orientacién sexual, discapacidad o
neurodiversidad refuerzan desigualdades en la sociedad™y el mundo del trabajo.

Las personas que estdn mas expuestas a estas circunstancias desfavorables tienen un mayor riesgo de
desarrollar problemas de salud mental.®

Segun estudios realizados en EE.UU. (2019-2023)", las ersonas de grupos marginados enfrentan
mayores desafios en salud mental y el trabajo. Mujeres, jovenes, personas racializadas, latinas y

LGBTQI+ tienen peores resultados en bienestar y menos apoyo en el trabajo.

Una investigacién en el Reino Unido, de 2022™ sobre el bienestar de los trabajadores neurodivergentes™
reveld que sdélo una cuarta parte (el 25%) se sentia econdémicamente segura y emocionalmente
equilibrada y soélo el 36% se sentia fisicamente sana. Ademas, la mitad de los trabajadores
neurodivergentes se sentian quemados en el trabajo. Como consecuencia, eran mas propensos a sufrir
estrés, ansiedad o depresion.

2 Se trata del enfoque analitico de la interseccionalidad, que entiende las desigualdades como el resultado de la combinacion de factores sociales como el género,
la etnia y la clase, y propone que las desventajas y privilegios de una persona no se estudien de forma aislada, sino considerando las diferentes relaciones de
poder que influyen en su vida. https.//parlamericas.org/uploads/documents/Intersectionality_en.pdf

5 https.//www.who.int/es/tools/occupational-hazards-in-health-sector/psycho-social-risks-mental-health

" Mind Share Partners' 2023 Mental Health at Work Report. https.//www.mindsharepartners.org/mentalhealthatworkreport-2023

s https://www.bbk.ac.uk/news/neurodivergent-employees-fear-discrimination-despite-uk-businesses-promoting-neurodiverse-workplaces/

s La NEURODIVERSIDAD describe la idea de que las personas experimentan e interactdan con el mundo que les rodea de muchas maneras diferentes. No existe
una unica forma "correcta" de pensar, aprender y comportarse, y las diferencias no se consideran déficits.

Hay individuos "neurotipicos', cuyo funcionamiento se ajusta a las normas y estdndares sociales, e individuos neurodivergentes (entre el 15 y el 20% de la
poblacion), cuyo funcionamiento se sale de estas normas, incluidas afecciones como el TDAH, la dislexia, la dispraxia y las afecciones del espectro autista.
Cualquier forma de inclusion debe tener en cuenta la neurodiversidad como uno de sus componentes. (;Qué es la neurodiversidad? Nicole Baumer, MD et.al,
Facultad de Medicina de Harvard, 2021).
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Estas conclusiones representan la persistencia de culturas y sistemas que impulsan no sélo actos
directos de discriminacién, sino también prejuicios arraigados en los procesos de contratacién,
crecimiento y apoyo de las personas trabajadoras dentro de los entornos laborales.

1.4.2 Como el género impacta los factores de riesgo psicosocial

Aunque hombres y mujeres experimentan tasas similares de problemas de salud mental en general, las
mujeres enfrentan desafios especificos en nuestra sociedad y en el lugar de trabajo.

Algunos de estos desafios estan relacionados con los roles y estereotipos de género, mientras que otros
son de naturaleza interseccional, ya que los marcadores de identidad como la raza, la orientacién sexual
y el estatus social configuran la experiencia de cada persona.

Las mujeres tienen el doble de probabilidades que los hombres de sufrir depresién’, trastorno de
ansiedad generalizada y trastorno de estrés postraumatico, ademas de ser mas propensas a padecer
trastornos alimentarios.

Factores como la desigualdad salarial, las responsabilidades domésticas (incluida la carga de la doble
jornada) y la violencia de género contribuyen a los problemas de salud mental mas comunes.

Las exigencias del trabajo y la vida doméstica pueden llevar al agotamiento, dejando poco espacio para
la recuperacién o el autocuidado.

Asimismo, los cambios hormonales (menstruales y menopausicos), la infertilidad y la depresion posparto
afectan la salud mental de muchas mujeres, incluidas las embarazadas y lactantes.™

Los roles de cuidado asignados a las mujeres, ya sea como miembros de la familia, empleadas
domeésticas o trabajadoras del cuidado, les imponen un estrés fisico y emocional adicional.

TEsto se ve agravado por otros factores como la falta de representaciéon en puestos de liderazgo, la
discriminacion y las dificultades para equilibrar la vida laboral y personal.

A nivel mundial, encontrar trabajo es mucho mas dificil para las mujeres que para los hombres® y las
mujeres tienen menos probabilidades de acceder a empleos decentes y seguros. La OIT estima que, de
cada cinco empleos creados para mujeres, cuatro estdn en la economia informal, y tienden estar

7 https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/statistics/men-women-statistics

8 Para obtener mds informacion, el Departamento de Igualdad de Oportunidades de UNI Global Union ha producido una serie especial de guias sobre salud y
seguridad ocupacional, centradas en la menstruacion, la maternidad y la menopausia, y como estas etapas biologicas afectan a las mujeres y personas gestantes
en su desarrollo profesional. Puedes acceder a estas guias en el siguiente enlace https://es.uni-womens-health.org/salud-laboral/campaing/

' En muchas economias avanzadas, las personas con educacion bdsica enfrentan un mayor riesgo de desempleo, patron que es especialmente pronunciado en
las mujeres. Por el contrario, en los paises de ingresos bajos y medios, las personas con educacion avanzada son mds susceptibles al desempleo, afectando
desproporcionadamente a las mujeres.
https://es.weforum.org/stories/2023/06/las-crisis-economicas-estan-frenando-los-avances-en-igualdad-de-genero-informe-global-sobre-la-brecha-de-genero-2023/
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sobrerrepresentadas en ocupaciones percibidas como poco calificadas y de "bajo valor". Los
servicios de salud y cuidado (64,7%) siguen siendo un sector dominado por mujeres. También superan
en numero a los hombres en los sectores de educacion y servicios al consumidor (51,8%).2°

Ademas, las mujeres tienen mds probabilidades de experimentar violencia y acoso en el lugar de
trabajo, incluyendo acoso sexual, violencia doméstica, acoso persistente y discriminacion. La violencia
y el acoso contra las mujeres pueden verse exacerbados por condiciones laborales inseguras, como
trabajar en aislamiento, con poca iluminacién y en turnos nocturnos.?

En resumen, la salud mental de las mujeres estd fuertemente influenciada por las desigualdades de
género, las expectativas sociales y las responsabilidades impuestas, lo que las hace mas vulnerables a
trastornos como la depresion y la ansiedad.??

\\ ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1: PUNTOS DE ENCUENTRO

Objetivos: Romper el hielo, explorar intereses y expectativas, poner en marcha el trabajo grupal
y generar un ambiente relajado y de confianza.

La actividad consiste en acudir a un punto de encuentro donde las personas participantes se
acercaran a quienes se sientan representadas por el lema presentado por la persona facilitadora.

Duracién: 20 minutos

Materiales: Espacio amplio, lista de lemas.

Dinamica: Se pide a todo el grupo que se ponga de pie y forme un \\ ’ /
circulo alrededor de un circulo de carton en el centro. A medida que —~ -
la persona facilitadora lee los lemas, las personas participantes

retrocederan desde el punto de encuentro si se sienten / \
representadas por los lemas.

Variacion: Si no hay suficiente espacio para moverse, se

pueden entregar tarjetas circulares del mismo color para

levantarlas conforme se enuncien los lemas.

20 Global Gender Gap Report 2023 | Foro Econémico Mundial

2! E| Departamento de Igualdad de Oportunidades de UNI Global Union publicé en 2022 la guia titulada "La necesidad de una perspectiva de género en la salud y
la seguridad en el trabajo. Guia prdctica para Ixs delegadxs”. Este documento aborda la importancia de integrar la perspectiva de género en las politicas de salud y
seguridad laboral para garantizar entornos de trabajo seguros y equitativos para todas las personas https://en.uni-womens-health.org/descargas/es/OHS_Gui-
de_es.pdf

22 9789240051966-spa.pdf Genero y Salud Mental OMS (2022)
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Lista de lemas:
Por favor, acérquense al punto de encuentro quienes:
- Tienen una mascota.
- Practican algun deporte.
« Se dedican a una actividad artistica.
« Disfrutan de estar en soledad.
» Les gusta bailar.
- Llaman a una amistad cuando estan tristes.
« Extrafiaron ir a su lugar de trabajo durante la pandemia.
« Se han reido mucho ultimamente.
» Se han sentido muy estresadas Ultimamente.
« Se sienten bien con su...
» Se sintieron solas durante la pandemia.
- Suelen reunirse con amistades en sus dias libres.
« Disfrutan estar en casa.
« Les gusta hacer reir a los demas.
- Se han sentido muy enojadas en la ultima semana.
« Encuentran facil hablar sobre sus sentimientos.

ACTIVIDAD 2: LLUVIA DE IDEAS

Obijetivo: Recoger las ideas del grupo sobre salud mental y hacer un primer acercamiento
conceptual.

Materiales: Pizarra, cartel o pared, notas adhesivas, marcadores.
Duracioén: 40 minutos.

Ejercicio: En una pizarra, cartel o pared, se escribe o pega un papel con el titulo "SALUD
MENTAL". Se pide a las personas participantes que escriban una palabra y la coloquen
en el cartel.

A medida que se acercan, la persona facilitadora hace preguntas sobre la relacién entre las
palabras, si tienen un efecto positivo o negativo en la salud mental, etc. El objetivo es construir
una primera red conceptual sobre lo aprendido.

Al final del taller, se toma una foto para comparar esta primera aproximacién con las ideas
finales y analizar el impacto del trabajo grupal.
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ACTIVIDAD 3: EL ROMPECABEZAS DE LA SALUD MENTAL

Objetivo: Reforzar los conceptos abordados sobre salud mental.

Materiales: Tarjetas de rompecabezas de dos piezas.

Duracién: 30 minutos.

Dindamica:

El grupo se divide en cuatro subgrupos. A cada uno se le entregan ocho piezas de
rompecabezas. Cada grupo debe armar cuatro frases con las tarjetas.

Una vez armadas, se leen en voz alta y se reflexiona sobre ellas. La persona facilitadora puede
hacer preguntas para profundizar la informacién.

Una vez que todos los rompecabezas han sido ensamblados, se agregan a la red conceptual
que se ensamblé anteriormente, o se les pregunta bajo o dentro de qué concepto colocarian
cada frase. O si agregarian alguna palabra nueva a la red.

Tarjetas:
- Todas las personas tienen derecho a la salud mental.
- Muchas situaciones laborales pueden afectar nuestra salud mental.
- La salud mental es responsabilidad de toda la comunidad.
- El estrés excesivo puede afectar nuestra salud mental.
- Tener un empleo digno beneficia la salud.
- Todas las personas podemos tener un problema de salud mental.
« Las mujeres son mas vulnerables a problemas de salud mental.
- Los factores individuales no son los Unicos que afectan la salud mental.
- Nadie es completamente sano ni completamente enfermo.
- Si el estrés impide nuestras actividades diarias, podriamos tener un problema de salud mental.
« Los prejuicios dificultan el cuidado de nuestra salud mental.
- Expresar lo que sentimos nos hace bien.
- No estar bien, también esta bien.
- Problemas de suefio pueden indicar que algo no esta bien.

. Cuidar la salud fisica mejora la salud mental.

- Los derechos laborales, incluyendo el derecho a la salud mental, estdn mejor protegidos
cuando las personas trabajadoras forman parte de un sindicato.
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2. ROMPIENDO EL ESTIGMA: HABLEMOS DE LA SALUD MENTAL%

Millones de personas trabajadoras enfrentan desafios de salud mental, pero muchas no reciben un
diagndstico o luchan por acceder a apoyo debido al estigma y la discriminacién. A pesar de ser comunes, los
problemas de salud mental a menudo son malinterpretados, lo que lleva a discriminacién en el lugar de trabajo,
oportunidades laborales limitadas y barreras en el acceso a servicios esenciales.

A nivel mundial, una de cada ocho personas vive con un trastorno mental?*, una cifra que aumenté mas del 25 % en
los casos de ansiedad y depresion tras la pandemia de COVID-19. Muchas personas trabajadoras tienen
acceso inadecuado a la atencion, mientras que factores laborales como la inseguridad en el empleo, los bajos
salarios, la sobrecarga de trabajo y una gestion deficiente agravan los problemas de salud mental.

En lugar de ver la salud mental Unicamente como un problema médico, debe reconocerse como un tema

laboral que requiere una accién colectiva.

QUE ES EL?
ESTIGMA

El estigma se refiere a actitudes, creencias o comportamientos negativos hacia
personas o grupos en funcidn de ciertas caracteristicas. Se manifiesta en:

- Estereotipos — Concepciones erroneas que suponen que todas las
personas con una condicion de salud mental son iguales.

« Prejuicio — Emociones o sesgos negativos basados en estos estereotipos.

« Discriminacion — Trato injusto derivado del estigma, incluyendo la
exclusion del empleo, la promocion o los beneficios laborales.

El estigma en el lugar de trabajo puede generar politicas de empleo
sesgadas, reducir la calidad del apoyo brindado a las personas
trabajadoras y dificultar el acceso a un diagndstico y tratamiento
adecuados. También tiene efectos negativos en la productividad,
dando lugar al presentismo (trabajar mientras se esta enfermo), el
absentismo y una mayor rotacion laboral.

23 Para obtener mds informacion sobre los trastornos mentales comunes, consulte el Anexo 1 al final de este manual. Ademds, puede acceder a los siguientes recursos en
espariol:
24 Trastornos mentales
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Las personas trabajadoras con condiciones de salud mental enfrentan tasas desproporcionadamente altas de
discapacidad y mortalidad. Aquellas con depresidon mayor y esquizofrenia, por ejemplo, tienen entre un 40 y
un 60 % mas de probabilidades de morir prematuramente? debido a problemas de salud fisica no tratados y
suicidio. El suicidio sigue siendo la segunda causa principal de muerte entre las personas jévenes en todo el
mundo?®,

La estigmatasacién y la discriminacién en el lugar de trabajo también resultan en violaciones de los derechos
laborales, incluyendo restricciones en el acceso al empleo, la educacién y la atencién sanitaria. El miedo al
estigma a menudo desalienta a las personas trabajadoras a buscar ayuda, hablar sobre sus preocupaciones
de salud mental o solicitar los ajustes laborales necesarios.

Abordar la salud mental en el trabajo requiere distinguir entre el apoyo a las personas trabajadoras con
discapacidades mentales existentes, lo que implica el disefio de puestos de trabajo, las politicas de
contrataciény adaptaciones en el lugar de trabajo y la prevencion de problemas de salud mental mediante
la identificacion y mitigacion de riesgos son fundamentales.

LOS SINDICATOS DESEMPEN,AN UN
PAPEL CRUCIAL EN AMBAS AREAS AL

- Desafiar la discriminacion mediante la promocion de politicas laborales inclusivas y la
garantia de adaptaciones necesarias, como arreglos de trabajo flexibles, ajustes de turnos
y reduccién de cargas de trabajo.

- Identificar y abordar los factores laborales que contribuyen a los problemas de salud
mental, incluyendo la sobrecarga de trabajo, la falta de formacion, la mala gestion y los plazos
0 metas poco realistas.

- Realizar evaluaciones de riesgos para reconocer y mitigar los peligros psicosociales en el lugar
de trabajo.

- Sensibilizar sobre la salud mental a través de la educacion, iniciativas de formacién y
programas de apoyo entre pares.

- Brindar representacion y defensa a las personas trabajadoras que enfrentan discriminacion
debido a condiciones de salud mental.

- Garantizar el acceso a servicios de salud ocupacional independientes, programas de

asistencia a personas empleadas y asesoramiento confidencial.

- Fomentar la intervenciéon temprana mediante la promocion de primeros auxilios en salud

mental y otras medidas de apoyo en el lugar de trabajo.

25 Depression and Schizophrenia: Cause, Consequence, or Trans-diagnostic Issue? - PMC
26 https.//iris.who.int/bitstream/handle/10665/346557/9789240029026-spa.pdf
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Al asumir un papel activo en estas areas, los sindicatos pueden contribuir a la creacién de entornos
laborales que protejan el bienestar mental, prevengan dafios y brinden apoyo significativo a quienes lo
necesiten.

3. LA ANSIEDAD Y LA DEPRESION, LOS TRASTORNOS MAS
PREVALENTES A NIVEL MUNDIAL Y LAS CAUSAS MAS
COMUNES DE AUSENCIA POR ENFERMEDAD RELACIONADA
CON EL TRABAJO.

3.1 Ansiedad
® QUE 9
Todas las personas sentimos estrés y ansiedad de vez en cuando. Pero cuando

los sentimientos de ansiedad no desaparecen, ocurren sin razén aparente o
dificultan la vida cotidiana, pueden ser signos de un trastorno de ansiedad.

El trastorno de ansiedad es una condicion que dificulta a una persona
afrontar la vida diaria y afecta aproximadamente a una de cada cinco
personas cada afio y a casi una de cada tres a lo largo de su vida.?’

Un médico general, psicélogo o psiquiatra puede evaluar si se trata de un trastorno de ansiedad.

SINTOMAS
Los sintomas de los trastornos de ansiedad pueden aparecer repentinamente o desarrollarse lentamente con
el tiempo, lo que a veces dificulta su identificacion.

CONDUCTA
- Evitar situaciones que generen ansiedad o miedo.
- Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.

SENTIMIENTOS
« Miedo excesivo.
- Irritabilidad, tension o inquietud.

PENSAMIENTOS
« Preocupacion constante.
- Pensamientos obsesivos.
- Sensacién de peligro inminente, panico o fatalidad.

27 https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders
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SINTOMAS FIiSICOS
« Ataques de panico.
- Sofocos.
- Palpitaciones.
- Opresion en el pecho.
» Respiracién rapida o dificultad para respirar.
« Problemas para dormir.

TIPOS DE TRASTORNOS DE ANSIEDAD

- Trastorno de ansiedad generalizada: preocupacién persistente y excesiva sobre actividades o eventos
cotidianos.

- Trastorno de ansiedad: ataques de ansiedad y panico, con miedo a futuros episodios.

- Trastorno de ansiedad social: miedo intenso a situaciones sociales por temor a la humillacion, vergtienza
o rechazo.

- Agorafobia: miedo excesivo y evitacion de situaciones que puedan generar panico o sensacion de estar
atrapado.

- Trastorno de ansiedad por separacion: miedo extremo a separarse de personas con vinculos emocionales
cercanos.

- Fobias: miedos intensos e irracionales a objetos o situaciones especificas, que conducen a
comportamientos de evitacién y a una angustia considerable.

Las personas pueden experimentar varios trastornos de ansiedad al mismo tiempo. Las nifias y mujeres
tienen mas probabilidades de sufrir trastornos de ansiedad que los nifios y hombres.?®

CAUSAS

Como se explicé en la seccion "Factores que afectan la salud mental", los trastornos de ansiedad son
causados por una combinacién de factores sociales, laborales, psicoldgicos y bioldgicos. Aunque cualquiera
puede desarrollar un trastorno de ansiedad, quienes estdn expuestos a mayores factores psicosociales son
mas vulnerables.

La ansiedad afecta tanto la salud mental como la salud fisica, debido al estrés fisico, la hiperactividad del
sistema nervioso o el consumo perjudicial de alcohol, lo que puede agravar enfermedades existentes como
las cardiovasculares.

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO

Existen tratamientos eficaces para los trastornos de ansiedad. Las personas con sintomas de ansiedad
deben buscar atencién médica.

28 Trastornos de ansiedad
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El tratamiento psicolégico es fundamental e incluye terapias de conversacién con profesionales para
ayudar a comprender y gestionar la ansiedad. Estas terapias pueden ser individuales o grupales,
presenciales o en linea, e incluso a través de aplicaciones y manuales de autoayuda. La terapia
cognitivo-conductual (TCC) es una de las mas recomendadas.

Ademas, las técnicas de relajacion y mindfulness pueden ayudar a reducir la ansiedad y el estrés. En
algunos casos, se recomienda el uso de medicamentos.

AUTOCUIDADO

El autocuidado es clave para apoyar el tratamiento de la ansiedad. Algunas recomendaciones
incluyen:

- Evitar o reducir el consumo de alcohol y drogas, ya que pueden empeorar la ansiedad.
- Realizar ejercicio fisico regularmente, incluso caminar a diario.

- Mantener habitos saludables de alimentacion y suefio.

- Aprender técnicas de relajacién, como la respiracion profunda y la relajacién muscular.
- Practicar meditacién o mindfulness, aunque sea unos minutos al dia.

3.2 Depresion

La depresion afecta a diferentes personas de muchas maneras distintas.

La depresiéon puede causar sintomas graves que afectan la forma en que una persona siente, piensa y realiza
actividades diarias como dormir, comer o trabajar.

$ QUE 9P

Todas las personas nos sentimos tristes o desanimadas en algunos
momentos; es una parte normal de la vida. Pero si estos sentimientos
persisten por mas de dos semanas, podria tratarse de un trastorno
depresivo.

Es importante saber que los trastornos depresivos son tratables y
que se debe hablar con alguien sobre ello.

La depresién implica un estado de animo bajo o pérdida de interés en
actividades por largos periodos de tiempo, afectando la vida en general,
incluidas las relaciones familiares, sociales y laborales.
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A pesar de que las mujeres son diagnosticadas con depresion con mayor frecuencia, los estereotipos de
género hacen que los hombres sean menos propensos a reconocer, hablar y buscar ayuda, aumentando el
riesgo de que sus sintomas pasen desapercibidos y no sean tratados adecuadamente?®. También se ha
demostrado que hay tasas mas altas de depresion entre personas de la comunidad LGBTQI+.

ALGUNOS DATOS

A nivel mundial, la depresion afecta a una de cada seis personas a lo largo de su vida.

Se estima que el

3.8% DE LA POBLACION SUFRE DE DEPRESION

INCLUYENDO EL 5% DE LAS PERSONAS ADULTAS Y EL 5.7% DE LAS
PERSONAS ADULTAS MAYORES DE 60 ANOS.

APROXIMADAMENTE 280 MILLONES DE PERSONAS EN

TODO EL MUNDO PADECEN DEPRESION.

29 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4478054/
3%Depresion
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FACTORES LABORALES PUEDEN SER UNA CAUSA DE LA
DEPRESION, Y MAS DEL 10% DE LOS SUICIDIOS PODRIAN ESTAR

RELACIONADOS CON ESTOS FACTORES.*'

Las personas que han experimentado abuso, violencia, pérdidas graves
u otros eventos estresantes tienen mas probabilidades de desarrollar
depresion.

Las personas trabajadoras que sufren de depresion no tratada pueden
experimentar resultados laborales negativos, como desvinculacién en el
trabajo, dificultades en la concentracion y atencién, problemas
interpersonales y un deterioro general del desempefio.

MAS DE 700,000 PERSONAS MUEREN POR SUICIDIO CADA ANO.

EL SUICIDIO ES LA CUARTA CAUSA PRINCIPAL DE MUERTE EN
PERSONAS JOVENES DE 15 A 29 ANOS.

SINTOMAS

Para hablar de un episodio depresivo, es importante considerar que los sintomas no son simples cambios de
humor cotidianos. Durante un episodio depresivo, los sintomas aparecen la mayor parte del dia, casi todos
los dias, por al menos dos semanas.

Un episodio depresivo puede clasificarse como leve, moderado o grave dependiendo del nimero y la
gravedad de los sintomas y el impacto en la funcionalidad de la persona.

A continuacién, se presenta una lista de sintomas, aunque algunas personas pueden experimentar solo
algunos, mientras que otras pueden presentar muchos.

Lo importante es la duracion de los sintomas y que estos provoquen dificultades constantes en el
funcionamiento diario de la persona, asi como un grado considerable de angustia.

3" CDC - Publicaciones de NIOSH - El Estrés...En el Trabajo (99-101)
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CONDUCTA
« Aislamiento de familiares y amistades.
« Evitar salir de casa.
- Volverse distante, negativa o apatica.
« Descuidar responsabilidades y funciones importantes.
« Aumento en el consumo de alcohol y sedantes.
« Automedicacion.
- Dejar de realizar actividades que antes disfrutaba.
- Incapacidad para concentrarse.

« Problemas con el deseo y el desempefio sexual.

SENTIMIENTOS
« Tristeza, ansiedad o "vacio".
« Desesperanza o pesimismo.
« Irritabilidad, frustracién o inquietud.
« Culpa, inutilidad o impotencia

« Nerviosismo o inquietud.

PENSAMIENTOS
« "Soy un fracaso".
« "Es mi culpa".
- "Nada bueno me sucede".
« "No valgo nada".
« "No vale la pena vivir".

- "Las personas estarian mejor sin mi".

SINTOMAS FisiCOs
- Fatiga permanente.
« Sensacién de malestar y falta de energia.
« Dolores de cabeza y musculares.
- Dolor estomacal, mariposas en el estémago o calambres.
- Problemas para dormir.
- Pérdida o cambio en el apetito.

- Pérdida o aumento significativo de peso.
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TIPOS DE TRASTORNOS DEPRESIVOS

DEPRESION MAYOR O CLINICA

También conocida como: depresidn clinica, depresién unipolar.

Entre sus tipos se incluyen la melancolia, la depresidon psicética y la depresion perinatal y

perimenopausica. Puede ser leve, moderada o grave.

Las y los profesionales de la salud mental pueden diagnosticar depresién si estos sintomas estan
presentes la mayor parte del tiempo, duran al menos dos semanas y afectan varias areas de la vida, como el
trabajo y las relaciones sociales.

Melancolia
La melancolia es una forma grave de depresién que a menudo presenta sintomas fisicos. La persona puede
moverse mas lentamente, sentirse triste o miserable y ser completamente incapaz de disfrutar de nada.

Depresion psicética

En algunos casos, la depresion puede llevar a una pérdida de contacto con la realidad o a la aparicién de
psicosis. Sus sintomas pueden incluir alucinaciones (percibir cosas que no estan alli), delirios (creencias falsas
no compartidas por otras personas) y paranoia (sentir que todos estan en contra de uno, creyendo que otras
personas han causado enfermedades o eventos negativos)

Depresion perinatal
Incluye la depresidn que ocurre durante el embarazo (depresidon prenatal) y en las semanas posteriores al
nacimiento del bebé (depresién posparto).

En las mujeres con problemas de salud mental perinatal, el 20% puede experimentar pensamientos suicidas
o involucrarse en actos de autolesién®. Ignorar la salud mental puede poner en riesgo la salud y el bienestar
general de las mujeres, asi como afectar el desarrollo fisico y emocional de los bebés.

La mayoria de los episodios de depresion perinatal comienzan entre cuatro y ocho semanas después del
nacimiento del bebé. Las personas embarazadas o en etapa posparto que padecen depresion perinatal
pueden experimentar una tristeza extrema, ansiedad y fatiga que dificultan la realizacién de las tareas diarias,
incluido el cuidado de si mismas y de otras personas.

El término "baby blues" describe cambios de humor leves y de corta duracién, asi como sentimientos de
preocupacion, infelicidad y agotamiento que muchas mujeres pueden experimentar durante las primeras
dos semanas después de dar a luz. Los recién nacidos requieren atencion constante, por lo que es normal
que las madres se sientan cansadas y abrumadas.

32 https.//www.who.int/news/item/19-09-2022-launch-of-the-who-guide-for-integration-of-perinatal-mental-health
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Si los cambios de humor y los sentimientos de ansiedad o tristeza son muy intensos o duran mas de dos
semanas, pueden ser signos de depresién posparto. Las mujeres con este tipo de depresion
generalmente no mejoraran hasta que reciban tratamiento.

Depresion perimenopausica
Afecta a algunas mujeres durante la transicion a la menopausia. Puede provocar sentimientos de

irritabilidad intensa, ansiedad y tristeza.

Trastorno distimico
La distimia es una forma de depresién de larga duracién que se extiende por al menos dos afios. Sus

sintomas son similares a los de la depresién mayor, pero menos severos.

Trastorno bipolar

El trastorno bipolar ocurre cuando una persona experimenta periodos de depresiéon y periodos de mania,
con fases intermedias de estabilidad en el estado de danimo.

El diagnéstico depende de si la persona ha tenido episodios de mania y depresion.

Dado que muchas personas solo buscan ayuda cuando atraviesan un episodio depresivo, el trastorno
bipolar puede ser dificil de diagnosticar. Por ello, es fundamental contactar a un profesional de la salud y
describir todas las condiciones experimentadas.

Trastorno ciclotimico

El trastorno ciclotimico es similar al trastorno bipolar, pero menos severo. Es una condicién de largo
plazo que dura al menos dos afios.

Los periodos de mania y depresion son mas leves y mas breves. Entre estos periodos, la persona puede
sentirse estable durante hasta dos meses.

Trastorno afectivo estacional (TAE)

Es un trastorno del estado de dnimo con un patrén estacional, siendo mas comun en invierno y
mejorando en los meses cdlidos y con mayor cantidad de luz.

Las personas con trastorno afectivo estacional suelen:
- Sentir falta de energia.

« Dormir en exceso.

« Comer en exceso y aumentar de peso.

- Tener antojos de carbohidratos.

Se cree que el trastorno afectivo estacional esta relacionado con la variacion en la exposicion a la luz en
distintas estaciones. Generalmente, se diagnostica después de que la persona haya experimentado los
mismos sintomas en invierno durante un par de afios.
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CAUSAS

La depresién es el resultado de una interaccién compleja de factores sociales, psicoldgicos y biolégicos.
Las personas que han experimentado eventos adversos en la vida (desempleo, duelo, violencia) tienen
mas probabilidades de desarrollar depresion. La depresion, a su vez, puede generar mayor estrés y
disfuncién, empeorando la situacion de la personay la propia depresion.

La depresion esta estrechamente relacionada con la salud fisica. Muchos de los factores que influyen en la
depresion (como la inactividad fisica o el consumo perjudicial de alcohol) también son factores de riesgo
conocidos para enfermedades como las cardiovasculares, el cancer, la diabetes y las enfermedades
respiratorias. A su vez, las personas con estas enfermedades pueden también sufrir depresién debido a
las dificultades asociadas con el manejo de su condicién.

Los programas de prevencién han demostrado ser eficaces para reducir la depresion. Los programas de
ejercicio para personas mayores también pueden ser efectivos en la prevencién de la depresion.

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO

Existen tratamientos eficaces para la depresién, incluyendo tratamiento psicolégico y medicacion. Sin
embargo, como primer paso, es fundamental hablar sobre el problema y buscar atencion profesional.

Los tratamientos psicolégicos suelen ser los principales métodos para abordar la depresién. Estos pueden
ayudar a una persona a aprender nuevas formas de pensar, afrontar situaciones o relacionarse con otras
personas. Incluyen terapias de conversacion con profesionales, tanto presenciales como en linea.

Los tratamientos psicoldgicos eficaces para la depresion incluyen:
« Activacién conductual.
« Terapia cognitivo-conductual.
« Psicoterapia interpersonal.
« Terapia de resolucién de problemas.

Si es necesario y bajo la supervisién de un profesional, estos tratamientos pueden combinarse con
medicacion antidepresiva.

AUTOCUIDADO

El autocuidado es clave para el manejo de la depresién y la mejora del bienestar.

Qué hacer:

- Continuar con actividades que solia disfrutar.

- Mantenerse en contacto con familiares y amistades.

« Realizar ejercicio regularmente, incluso si solo es una caminata corta.
- Mantener héabitos de alimentacién y suefio saludables.

- Evitar o reducir el consumo de alcohol y drogas.

- Hablar con alguien de confianza sobre sus sentimientos.

« Buscar ayuda de un profesional de la salud.
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SI TIENES PENSAMIENTOS DE SUICIDIO

RECUERDA QUE NO ESTAS SOLO/A Y QUE MUCHAS PERSONAS
HAN PASADO POR LO QUE ESTAS EXPERIMENTANDO Y HAN
ENCONTRADO AYUDA.

HABLA CON ALGUIEN DE CONFIANZA SOBRE COMO TE
SIENTES.

CONSULTA A UN/A PROFESIONAL DE LA SALUD, COMO UN/A

MEDICO/A O CONSEJERO/A.

UNE A UN GRUPO DE APOYO.

S| ESTA RELACIONADO CON EL TRABAJO, RECUERDA QUE
ALGUNOS LUGARES DE TRABAJO PUEDEN TENER
PROCEDIMIENTOS ESTABLECIDOS PARA REPORTAR E
INVESTIGAR.

o,

4
S| CREES QUE TU O ALGUIEN CERCANO ESTA
EN PELIGRO INMEDIATO DE SUFRIR DANO,
CONTACTA CON LOS SERVICIOS DE
EMERGENCIA O LINEAS DE AYUDA DISPONIBLES.
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N\ ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 4: MITOS Y VERDADES
SOBRE LA SALUD MENTAL

Objetivo: Reflexionar sobre las propias actitudes e ideas acerca de los problemas de salud
mental y desmitificar conceptos prejuiciosos y estigmatizantes sobre las personas con
problemas de salud mental.

Materiales: Hojas con frases, rotafolio o pizarra, cinta adhesiva.
Duracioén: 30 minutos.

Dindamica: Un cartel con las palabras MITO y VERDAD se coloca frente a las personas
participantes.

Se dividen en dos grupos y cada grupo recibe diez frases.

En equipo, deciden cudles son mitos y cuales son verdades sobre la salud mental y sus
problemas.

Cada grupo elige a una persona representante que ird al frente, leera las frases en voz alta y
las pegard bajo las palabras correspondientes en la pizarra, explicando por qué creen que
deben ir en esa columna.

Finalmente, se preguntard a las personas participantes qué medidas creen que podrian reducir
el estigma en el lugar de trabajo y la comunidad.

Ejemplos de frases:

1. Los problemas de salud mental pueden curarse con autodisciplina y fuerza de voluntad.
2. Beber alcohol ayuda a manejar el estrés.

3. La depresién es un problema de salud incurable.

4. Las personas deberian dejar sus problemas de salud mental fuera del trabajo.

5. Las mujeres tienen mas problemas de salud mental porque son mas débiles.

6. Las personas trabajadoras son responsables del estado de su propia salud mental.

7. Las mujeres no tienen problemas reales. Los cambios de humor son solo por hormonas
y por querer llamar la atencion.

Pdgina - 30 Salud Mental en el Trabajo: Un Derecho Fundamental. Guia practica para sindicatos.



Un global

union
equal

opportunities

8. Las personas que tienen empleo, amistades y familia no pueden estar deprimidas porque
no les falta nada.

9. Pensar que hay personas con problemas de salud mental en el trabajo da miedo.
10. Es facil encontrar ayuda para quienes padecen problemas de salud mental.

11. Si vas a terapia, es porque estds loco/a.

12. Las personas con autismo o TDAH no pueden trabajar ni llevar una vida auténoma.
13. Tener ansiedad en algunos momentos es normal.

14. Todas las personas tenemos distintos niveles de tolerancia al estrés.

15. La tristeza y la depresién no son lo mismo.

16. La desigualdad de género es un factor que agrava el riesgo de padecer un problema de
salud mental.

17. Las personas con problemas de salud mental pueden trabajar y contribuir a la sociedad
como cualquier otra.

18. La psicoterapia puede ser un tratamiento eficaz para las personas con problemas de
salud mental.

19. Los cambios hormonales en la menopausia y perimenopausia pueden causar ansiedad
y depresion.

20. Los sintomas de los trastornos mentales a veces son invisibles para los demds. Esto no
significa que no sean reales.

21. El cuidado de la salud mental es tan importante como el cuidado de la salud fisica.

22. Las personas con trastornos mentales tienen muchas mas probabilidades de ser victimas

de violencia, discriminacién y prejuicio que de ser violentas.

23. Los trastornos mentales tienen multiples causas.

24. Si una persona cree que podria estar padeciendo un trastorno de salud mental, deberia
buscar ayuda.
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ACTIVIDAD 5: i i
ANSIEDAD Y DEPRESION: RECONOCIENDO LOS SINTOMAS

Objetivo: Aumentar el reconocimiento de los sintomas de ansiedad y depresién para que una
persona trabajadora pueda pedir ayuda o asistir a alguien que esté atravesando estas dificultades.

Duracién: 40 minutos.

Materiales: Videos, hojas de papel y boligrafos.

Sanghiez symptoms that | experienced of depression

are very clouded thinking, just

https.//www.youtube.com/watch?v=9WVOrJJkJTY

Liam, 22 Sa——
1 remember | was sitting in my room, |

couldn't figure out a little problem with

https.//www.youtube.com/watch?v=rr2MOIxGKWs

Ejercicio: Después de ver los videos, se invita a las personas participantes a escribir algunos de los
sintomas o sefiales que podrian indicar que una persona trabajadora esta teniendo dificultades.

Las personas participantes compartirdn sus notas y se hara una lista de sintomas en un rotafolio o
pizarra para que todo el grupo pueda verla.

La persona facilitadora puede agregar cualquier sintoma faltante para que la lista esté completa en
el registro de las personas participantes.
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4. EL IMPACTO DEL ENTORNO LABORAL EN LA SALUD MENTAL

Los problemas de salud mental descritos anteriormente pueden afectar negativamente el desempefio
laboraly, a su vez, pueden ser causados o agravados por condiciones en los entornos de trabajo. El trabajo
en si mismo puede promover la salud mental, ya que proporciona estructura, beneficios sociales,
propdsito, identidad y, por supuesto, medios de vida y seguridad en forma de ingresos.

514 “

Sin embargo, ciertas caracteristicas de los entornos laborales pueden
convertirlos en espacios inseguros que presentan factores de riesgo
para la salud mental, conocidos como "riesgos psicosociales."

Algunos factores de riesgo para la salud mental de las personas trabajadoras son estructurales e incluyen
el desempleo, la inseguridad laboral y econdémica, la desigualdad en ingresos, oportunidades o respeto en
el trabajo; la discriminacion (por raza, sexo, identidad o expresién de género, discapacidad, orientacién
sexual, origen social, estatus migratorio, religién o edad); y la violencia y el acoso. Ademas, el derecho al
trabajo es uno de los derechos més frecuentemente vulnerados en personas con condiciones severas de
salud mental, quienes también tienen mas probabilidades de recibir salarios bajos en comparacién con la

poblacién general.®*

Otros factores de riesgo psicosocial estdn relacionados con el contenido del trabajo, los horarios
laborales, caracteristicas especificas del lugar de trabajo o las oportunidades de desarrollo profesional.
Por ejemplo, el disefio del trabajo, incluyendo altas exigencias laborales, bajo control sobre el trabajo (es
decir, poca autoridad para tomar decisiones laborales) y roles poco claros, puede agravar el estrés
relacionado con el trabajo y aumentar el riesgo de agotamiento, ansiedad y depresién.Factores clave que
influyen en el estrés®® laboral incluyen:

Demandas: carga de trabajo, patrones laborales y entorno laboral. Control: cudnta capacidad tiene una
persona para decidir coémo realizar su trabajo. Apoyo: motivacion, patrocinio y recursos proporcionados
por la organizacién, la gestién y las personas compafieras. Relaciones: fomento de interacciones positivas,

prevencién de conflictos y abordaje de comportamientos inaceptables. Claridad de roles: asegurarse de
que las personas trabajadoras comprendan sus funciones dentro de la organizacién y no enfrenten

responsabilidades contradictorias. Gestion del cambio: cémo se comunican e implementan los cambios
organizacionales, ya sean grandes o pequefios (HSE, n.d.). Abordar estos factores puede ayudar a mitigar

el estrés, mejorar el bienestar de las personas empleadas y crear un entorno de trabajo mas saludable.

33 | os riesgos psicosociales surgen de un disefio, organizacion y gestion deficientes del trabajo, asi como de un contexto social laboral inadecuado, y pueden generar
consecuencias psicologicas, fisicas y sociales negativas. (Fuente en ingle€s) https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-mental-health

Mds informacion tambien se puede encontrar en el Codigo de Prdcticas de Worksafe Australia sobre riesgos psicosociales en el trabajo. (Fuente en ingles) https://www.-
safeworkaustralia.gov.au/doc/model-code-practice-managing-psychosocial-hazards-work

Asimismo, la camparfia "Mind your head" de la ACTU enumera los riesgos psicosociales en el trabajo. (Fuente en inglés) https.//www.mindyourhead.org.au/psychoso-
cial-hazards-workplace-mental-health-hazards/

3% https://www.who.int/es/news/item/28-09-2022-who-and-ilo-call-for-new-measures-to-tackle-mental-health-issues-at-work

35 https://prevencion.mc-mutual.com/actualidad/-/asset_publi-
sher/606q7mGokzQj/content/quia-electronica-para-la-gestion-del-estres-y-los-riesgos-psicosociales/maximized

Pagina - 33 Salud Mental en el Trabajo: Un Derecho Fundamental. Guia practica para sindicatos.


https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-mental-health
https://www.safeworkaustralia.gov.au/doc/model-code-practice-managing-psychosocial-hazards-work
https://www.mindyourhead.org.au/psychosocial-hazards-workplace-mental-health-hazards/
https://www.who.int/es/news/item/28-09-2022-who-and-ilo-call-for-new-measures-to-tackle-mental-health-issues-at-work
https://osha.europa.eu/es/tools-and-resources/e-guides/e-guide-managing-stress-and-psychosocial-risks

un global

union
equal

opportunities

EFECTOS DE UNA MALA

REDUCCION AUMENTO

» Productividad » Ausentismo
» Seguridad + Presentismo /
« Rendimiento laboral presentismo (trabajar

« Satisfaccion laboral « estando enfermo)
« Compromiso con el  Rotacion del personal
trabajo - Discapacidades de larga
» Reputacion duracion
« Conflictos interpersonales
- Enfermedades fisicas

4.1 Riesgos psicosociales en el trabajo

ESTRES LABORAL

El estrés se define como un estado de preocupacién o tensién mental generado por una situacion dificil.
Los estresores son las condiciones externas que potencialmente generan estrés y pueden manifestarse
como problemas de salud mental, incluyendo ansiedad, depresion o trastorno de estrés postraumatico.

Las personas trabajadoras experimentan estrés cuando altos niveles de exigencias laborales se
mantienen durante largos periodos de tiempo y superan su capacidad para afrontarlas. Sin embargo, si
dentro de las condiciones laborales se proveen ciertos recursos que permitan a las personas sobrellevar
estas demandas, es mas probable que puedan manejar mejor el estrés.

Es importante recordar que todas las personas experimentamos algln grado de estrés, ya que es una
respuesta natural ante amenazas y otros estimulos. No obstante, la duraciéon de la exposicién a los
factores de estrés y la forma en que las personas reaccionan a ellos determinan su impacto
en el bienestar.

Cuando las personas trabajadoras atraviesan periodos prolongados de estrés, los sistemas del cuerpo
(neurolégico, metabdlico, cardiovascular, inmunoldgico) se desregulan constantemente, lo que
provoca una serie de reacciones que incrementan el riesgo de efectos negativos en la salud a largo
plazo. Ademas de los problemas de salud mental, las personas trabajadoras pueden desarrollar
problemas graves de salud fisica, como enfermedades cardiovasculares o trastornos
musculoesqueléticos.

¢ (Fuente inglés) https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-orgpsych-120920-050527
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Las personas que experimentan niveles elevados de estrés presentan ciertos sintomas, como dificultad
para relajarse y concentrarse, ansiedad o irritabilidad, dolores de cabeza u otras molestias corporales,
malestar gastrico, dificultades para dormir o alteraciones en el apetito (comer mads o menos de lo habitual).
Cuando el estrés se vuelve crénico, puede agravar problemas de salud y aumentar el consumo de tabaco,
alcohol y otras sustancias.

Las situaciones estresantes pueden causar o agravar problemas de salud mental, como ansiedad o
depresion, que requieren atenciéon médica. Los problemas de salud mental pueden ser consecuencia de
la persistencia del estrés, especialmente si este comienza a afectar la vida y el desempefio de las personas
trabajadoras.

Para las empresas, los efectos del estrés en sus empleados van desde un bajo rendimiento general de la

compafiia hasta un aumento en los periodos de baja por enfermedad e incluso un incremento en las tasas
de jubilacién anticipada.
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FUENTES DE ESTRES

Contenido
del trabajo.

Carga de trabajo/ritmo de trabajo
Sobrecarga o falta de trabajo

Falta de control sobre el ritmo

Altos niveles de presion de tiempo para
cumplir las tareas.

Disefio de tareas.

Falta de variedad o ciclos de trabajo cortos
Trabajo fragmentado o sin sentido .
Subutilizacién de habilidades

Alta incertidumbre.

Horario de trabajo.

Turnos.

Horarios de trabajo inflexibles.
Horarios imprevisibles.

Horarios largos o poco sociales.

Entorno de trabajo y
trabajo en equipo.

Problemas relacionados con la fiabilidad, disponibilidad,
idoneidad y mantenimiento o reparacidon de equipos
e instalaciones.

Cultura y funcion de la
organizacion.

Comunicacion deficiente.

Bajos niveles de apoyo para la resolucion de problemas
y el desarrollo personal.

La falta de objetivos organizacionales claros, junto con
el uso de técnicas de gestion inadecuadas, como la
gestion del desempefio, evaluaciones de capacidad y
procedimientos disciplinarios o de ausencia por
enfermedad para imponer niveles de produccién, metas
y asistencia, contribuyen al estrés laboral y afectan
negativamente el bienestar de las personas
trabajadoras.

Rol en la organizacion.

Ambigliedad y conflicto de roles.
Responsabilidad por las personas.

Desarrollo profesional.

Estancamiento profesional e incertidumbre. Promocidon
insuficiente o excesiva.

Salarios bajos

Inseguridad laboral.

Escasa valoracion social del empleo.
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Escasa participacion en la toma de decisiones.
Margen de decision/ Falta de control sobre el trabajo
Control. (el control, sobre todo en forma de participacion,
también es un factor contextual
y un problema organizativo mds amplio).

Aislamiento social o fisico.
Relaciones interpersonales. | Malas relaciones con los superiores.

Conflicto interpersonal

Falta de apoyo social.

Interfaz de trabajo a domicilio
Conciliacion de la vida Exigencias contradictorias en el trabajo y en casa.
laboral y familiar. Poco apoyo en casa.
Trabajo remunerado y no remunerado en el hogar.
La necesidad de tener varios empleos
para llegar a fin de mes.

INDICADORES DE QUE UNA PERSONA ESTA
SUFRIENDO ALTOS NIVELES DE ESTRES

Cambios en el comportamiento habitual: una persona trabajadora previamente comprometida

y cooperativa puede volverse distante, irritable o desmotivada.

Problemas de comunicacion: las personas trabajadoras pueden evitar dar retroalimentacion o
expresar preocupaciones.

Aumento de quejas: las personas trabajadoras pueden expresar insatisfaccion con sus tareas,
condiciones o relaciones en el lugar de trabajo.

Resistencia al cambio: dificultad para adaptarse a nuevas politicas, herramientas o dinamicas

en el trabajo.
» Ausencias por enfermedad.
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4.2 Violencia y acoso en el lugar de trabajo

Una encuesta de la OIT en 2022% revel6 que casi el 23% de las personas empleadas han experimentado
violencia y acoso en el trabajo, ya sea fisico, psicolégico o sexual.

Aproximadamente el 17.9% de las personas asalariadas han sido victimas de violencia y acoso psicoldgico, y el
8.5% de violencia y acoso fisico, siendo los hombres quienes han reportado en mayor proporcion la violencia
fisica®. Ademas, el 6.3% ha enfrentado violencia y acoso sexual, con las mujeres siendo las mas vulnerables.

Las personas jévenes, trabajadoras migrantes y empleadas asalariadas tienen mas probabilidades de
experimentar violencia. Las mujeres jovenes tienen el doble de probabilidades de enfrentar acoso sexual en
comparacién con los hombres jévenes, y las mujeres migrantes casi el doble que las mujeres no migrantes.

Mas del 60% de las victimas han experimentado violencia y acoso en el trabajo varias veces,
principalmente en los ultimos cinco afos®®.

La violencia y el acoso tienen graves consecuencias en la salud mental de las personas trabajadoras, como ira,
ansiedad, conmocién, miedo y estrés; trastorno de estrés postraumatico y trastornos de ansiedad y depresion;
pérdida de motivacién, moral y deseo de ser productivas; pérdida de confianza y autoestima; dificultad para
regresar al trabajo, pérdida de dias laborables, disminucién del desempefio, aislamiento de colegas, amistades
y familia; y miedo a clientes o miembros del publico.

Todo esto puede derivar en procesos disciplinarios, incluyendo degradacién de cargo, pérdida de ingresos,
penalizaciones salariales o incluso despidos.

Las mujeres victimas de violencia doméstica o sexual son mas vulnerables a problemas de salud mental como
la depresion, la ansiedad, el trastorno de estrés postraumatico y la ideacion suicida. Las mujeres con trastornos
mentales severos tienen mas probabilidades de haber experimentado violencia doméstica y sexual®.

El Convenio sobre la Violencia y el Acoso de la OIT, 2019 (N° 190) y la Recomendacién sobre la Violencia y el
Acoso, 2019 (N° 206) son los primeros estandares internacionales para prevenir y eliminar la violencia y el
acoso en el trabajo, incluyendo la violencia de género y la violencia doméstica.

37 "Experiencias de violencia y acoso en el trabajo: Primera encuesta mundial” de la OIT, publicado en 2022 https://www.uat.ilo.org/es/re-
search-and-publications/major

38 https://elpais.com/tecnologia/2025-03-06/las-mafias-del-ciber-
crimen-cuentan-con-un-ejercito-de-mas-de-250000-esclavos-sometidos-a-torturas-extorsiones-y-violaciones.html

39 https://elpais.com/tecnologia/2025-03-06/las-mafias-del-ciber-
crimen-cuentan-con-un-ejercito-de-mas-de-250000-esclavos-sometidos-a-torturas-extorsiones-y-violaciones.html

%0 https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/violence-against-women
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Este convenio reconoce el derecho a un entorno de trabajo libre de violencia y establece la obligacién de
respetar y garantizar este derecho.

El Departamento de Igualdad de Oportunidades de UNI ha trabajado intensamente no solo en la redaccién y
adopcién del convenio, sino que también realiza campafias anuales para su ratificacion por parte de los paises
miembros®.

FORMAS DE VIOLENCIA Y ACOSO EN EL LUGAR DE TRABAJO #?

- Violencia fisica, incluyendo agresiones, abuso fisico y homicidio.

« Violencia psicolégica (abuso verbal y emocional), incluyendo
acoso, intimidacidon, amenazas, abuso verbal, exposicion a la
violencia como parte del trabajo y comportamiento hostil.

« Violencia en linea, a través de tecnologia e Internet, incluyendo
amenazas.

- Insultos, comentarios abusivos, ciberacoso, hostigamiento digital,
discurso de odio y envio de imagenes obscenas.

« Acoso sexual, incluyendo insinuaciones sexuales no deseadas

y tocamientos.

« Violacion.

- Bullying y acoso psicoldgico.

« Violencia econdmica, que incluye la negacion o el mal uso de
recursos o servicios, el incumplimiento de responsabilidades
financieras y acciones que generan consecuencias economicas
negativas.

- Practicas laborales abusivas, condiciones y arreglos de trabajo
que generan dafo fisico, psicoldgico, sexual o econdmico.

- Violencia doméstica.

4 Desde 2009, el Departamento de Igualdad de Oportunidades de UNI ha estado llevando a cabo la camparia global "Rompe el Circulo” contra la violencia
de género, desarrollando materiales en multiples formatos que brindan informacion, capacitacion y recursos. Puede acceder al sitio web en espariol a través
del siguiente enlace: https.//es.breakingthecircle.org/

42 Global Labour Institute Train the trainer’s toolkit: Violence and harassment in the world of work. ILO Violence and Harassment Convention (No. 190) and
Recommendation (No. 206), 2021.
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5. LA SALUD MENTAL: UN TEMA SINDICAL
5.1 El sector de servicios: uno de los mas peligrosos.

La pandemia de COVID-19 ha puesto la seguridad laboral en el centro del debate global sobre los derechos de
las personas trabajadoras, subrayando la importancia crucial de los sindicatos en la proteccién contra riesgos
laborales tradicionales y emergentes.

La pandemia revel6 la notable vulnerabilidad de las personas trabajadoras del sector de servicios. Tradicional-
mente, trabajos en mineria, pesca, agricultura y manufactura se consideraban los mas peligrosos. Sin embargo,
hoy el sector de servicios es uno de los mas riesgosos debido a la alta exposicién a interacciones con el publico,
el trabajo en solitario, las operaciones 24/7 y el creciente descontento de la sociedad debido a la crisis del costo
de vida y el aumento de los precios de los servicios, todo lo cual incrementa el riesgo de estrés, abuso y violencia
para las personas trabajadoras.*®

El sector salud y de cuidados fue el primero en exponer las condiciones laborales vulnerables y los riesgos
para la salud de las personas trabajadoras. Del mismo modo, el personal de supermercados, comercio y
limpieza fueron identificados como esenciales, incluso mientras seguian luchando por salarios dignos y
mejores condiciones laborales.

La violencia y el acoso en el trabajo son una constante en todos los sectores y paises, afectando particularmen-
te a las mujeres, especialmente a aquellas con bajos ingresos.

CADA SECTOR DENTRO DE LA INDUSTRIA DE SERVICIOS ENFRENTA RIESGOS PSICOSOCIALES
ESPECIFICOS, POR LO QUE ES CRUCIAL IDENTIFICARLOS Y PREVENIRLOS.

La organizacién en torno a la salud y seguridad de las personas trabajadoras ha sido esencial para enfrentar los
desafios de la pandemia y el cambiante entorno laboral postpandemia. A nivel global, las personas
trabajadoras se han unido para proteger sus lugares de trabajo, sus familias y sus comunidades. Los sindicatos
desempefian un papel crucial en garantizar que la salud - en particular la salud mental - sea reconocida como
un derecho fundamental. Ademas, son mas eficaces para lograr que los problemas en el lugar de trabajo sean
denunciados y abordados, asi como para proteger la salud y la seguridad de las personas trabajadoras,

®

'3

reforzando su rol esencial en la defensa de condiciones laborales mas seguras*.

L =
4 https://uniglobalunion.org/wp-content/uploads/UNIGlobal_saferstronger_spanish_V4.pdf Empleos mds seguros i
y sindicatos mds fuertes.
44 "E| efecto de los sindicatos en el cumplimiento de los hogares de ancianos con el requisito de informacion de

lesiones y enfermedades laborales de la OSHA" https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/7355/TFG-E-17.pd-
fPsequence=1
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POSIBLES RIESGOS PSICOSOCIALES DE
LA DIGITALIZACION DEL TRABAJO *°

« Las tecnologias habilitadas por las TIC pueden modificar los tipos de empleos disponibles,
el ritmo del trabajo, como, dénde y cudndo se realiza, y como se gestiona y supervisa.

« Aumento del estrés laboral debido al monitoreo constante facilitado por las TIC, la
disponibilidad 24/7, la difuminacidon de los limites entre la vida laboral y personal y la
economia de plataformas digitales.

« Riesgos asociados con nuevas interfaces humano-maquina, especialmente en términos
de ergonomia y carga cognitiva.

« Crecimiento del niumero de personas trabajadoras tratadas como auténomas, con o sin
justificacion, lo que puede excluirlas de las regulaciones de seguridad y salud ocupacional.
« Cambios en los modelos de negocio y jerarquias laborales debido al teletrabajo, la
flexibilidad y la introduccidon de la gestion algoritmica y la IA, lo que puede afectar los
mecanismos actuales de gestion de la salud y seguridad en el trabajo.

« Mayor presion sobre el desempefio de las personas trabajadoras.

« Impacto del ritmo de trabajo y objetivos determinados por la IA en los sistemas de gestion
del rendimiento.

- Falta de habilidades necesarias para manejar las tecnologias basadas en TIC y carencia de
apoyo para adaptarse a los cambios y gestionar la conciliacion entre el trabajo y la vida personal.

« Mayor frecuencia de cambios de empleo y prolongacion de la vida laboral.

¥ https://osha.europa.eu/es/publications/summary-foresight-new-and-emerging-occupational-safety-and-health-risks-associated-digitalisation-2025
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5.2 Estrategias para prevenir, proteger, promover y apoyar
la salud mental en el trabajo

Como se ha mencionado en secciones anteriores, las personas trabajadoras enfrentan desafios significativos en
su salud mental debido al estrés fisico y emocional, los horarios exigentes y el maltrato por parte de clientes,
usuarios y colegas.

Los sindicatos deben priorizar la salud mental, reconociéndola como igual de importante que la salud fisica y
promoviendo politicas que sitlien a las personas trabajadoras—especialmente a aquellas con condiciones de
salud mental y neurodivergencias—en el centro de las discusiones y la toma de decisiones. Los sindicatos
desempefian un papel crucial en este esfuerzo, a través de dos enfoques principales:

» 1.Apoyar a las personas afiliadas con problemas de salud mental mediante la negociacién de adaptaciones
en el lugar de trabajo, la proteccion del empleo, la orientacion en procedimientos de ausencia por
enfermedad y el acceso a asesoramiento y otros servicios de apoyo.

» 2.0Organizarse en torno a la salud y seguridad ocupacional para identificar, abordar y eliminar los riesgos
psicosociales que contribuyen o agravan los problemas de salud mental relacionados con el trabajo. Esto
incluye la promocién de entornos laborales seguros, la implementacion de medidas preventivas y el
desarrollo de politicas que respalden el bienestar mental en el trabajo.

P 3. Ampliar la representacion de las personas trabajadoras, proporcionar formacion, sensibilizar para combatir
el estigma, empoderar a quienes tienen condiciones de salud mental y neurodivergencias, integrar la
diversidad como principio central y fortalecer los acuerdos de negociacién colectiva.

P 4.Esto no solo mejorara el bienestar de las personas trabajadoras, sino que también reforzara a los sindicatos
y al movimiento laboral en su conjunto.

A continuacién, se presentan acciones clave que los sindicatos pueden tomar, basadas en el informe conjunto de
la OIT y la OMS, Salud Mental en el Trabajo: Informe de Politicas (OIT, 2022), que ofrece un marco practico para
implementar las directrices de la OMS sobre salud mental en el trabajo.

Sin embargo, se alienta a los sindicatos a ir mas alla de estas directrices y desarrollar estrategias e iniciativas

adaptadas a sus contextos especificos, ya que son quienes mejor comprenden los desafios Unicos que enfrentan
sus miembros y lugares de trabajo.
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5.2.1 Prevencion: reduccion de los factores
de riesgo psicosocial

La mitigacién de los riesgos psicosociales puede lograrse incorporando la salud mental*® en las
politicas de gestion de la seguridad y salud en el trabajo y en los convenios colectivos, ho como un
elemento opcional, sino como una parte esencial.

Las actividades para mejorar la salud mental en el trabajo deben priorizar la accién colectiva y basarse
en un proceso sélido de didlogo, evaluacion y gestién de riesgos, realizado con la participacién activa
de las personas trabajadoras (incluyendo aquellas en situaciones vulnerables y con problemas de salud
mental) y sus representantes.

Las personas trabajadoras y sus representantes deben estar involucrados en la generaciéon de
politicas, planes y/o cldusulas sobre salud mental, asi como en la identificacion de los riesgos
psicosociales en el trabajo. También deben recibir formacion y estar informados sobre las medidas
adoptadas para prevenir estos riesgos.

Ademas, deben existir mecanismos adecuados de cumplimiento, incluyendo asesoramiento,
investigacion y acciones de aplicacién por parte de las inspecciones laborales.

INTERVENCIONES EN EL CONTENIDO Y LA CULTURA ORGANIZACIONAL

Como hemos visto en la seccion sobre riesgos psicosociales, el contenido del trabajo y la cultura
organizacional pueden ser una fuente de estrés. Por lo tanto, las personas representantes sindicales
deben analizar estos factores y proponer medidas para modificarlos.

% "El termino salud, en relacion con el trabajo, abarca no solamente la ausencia de afecciones o de enfermedad, sino tambien los elementos fisicos y mentales que
afectan a la salud y estdn directamente relacionados con la seguridad e higiene en el trabajo." https.//normlex.ilo.org/dyn/nrmix_es/f?p=NORMLEXPUB:12100:0::-
NO::P12100_ILO_CODE:C155
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ASPECTOS DEL TRABAJO

INTERVENCIONES PARA REDUCIR EL ESTRES

Contenido del trabajo
Disefio de tareas

Enfoques participativos del disefio del trabajo como
por ejemplo:

- Rotacion de tareas y redisefo del trabajo - Ajustar las
funciones y responsabilidades laborales puede contribuir a
mejorar el bienestar y reducir el estrés.

- Intervencion temprana de los sindicatos: los sindicatos
deben participar antes de que se introduzcan nuevos
procesos o sistemas de trabajo, no después de que se
hayan tomado las decisiones.

- Planificacion proactiva: las aportaciones de las personas
trabajadoras en la fase de planificacion garantizan que los
cambios sean beneficiosos y evitan repercusiones negativas.
- Evitar soluciones reactivas - El objetivo es crear mejores
entornos de trabajo desde el principio, no limitarse a

gestionar las consecuencias de ideas errdneas.

Horario y carga
de trabajo

Limitacion de la jornada laboral o disefio de los turnos
de trabajo, descansos y numero de turnos.

Enfoques participativos de la programacion de turnos.
Modalidades de trabajo flexibles.

Plazos y objetivos alcanzables.

Exigencias laborales adecuadas (ni demasiado altas ni
demasiado bajas).

Garantizar niveles seguros de dotacion de personal .
Pausas previstas.

Instalaciones de bienestar y apoyo disponibles en

horarios atipicos.

Entorno de trabajoy
trabajo en equipo

Inversidon en mejores entornos y equipos que cumplan los
requisitos legales de salud y seguridad, en consulta con
los y las trabajadoras y/o sus representantes.

Pagina - 44 Salud Mental en el Trabajo: Un Derecho Fundamental. Guia prdctica para sindicatos.




Ul

equal
opportunities

Cultura y funcion de la
organizacion.

Rol en la organizacion.

Desarrollo profesional

Margen de decision/
Control

Oportunidades de consulta y cooperacion significativas con
las personas trabajadoras y/o sus representantes.
Disposiciones organizativas para hacer frente al trato
injusto, los comportamientos ofensivos y los abusos.
Apoyo a las personas trabajadoras afectadas, incluido el
acceso a representantes de las mismas, y asesoramiento
de expertos sindicales.’

Los procesos de rendimiento y ausencia por enfermedad
deben ser independientes de los procesos disciplinarios.

Funciones laborales claramente definidas, seguras y
sostenibles, lineas de reporte y requisitos de
desempenio.

Formacion justa y adecuada y perspectivas de
reintegracion.

Trabajo formal y seguro, incluyendo licencia por
enfermedad remunerada, rehabilitacion y
procedimientos negociados de regreso al trabajo.
Igualdad de oportunidades y transparencia en
todos los procesos.

Enfoques participativos para el disefio de puestos de
trabajo, la organizacion del trabajo y la toma de
decisiones.

Comunicacion frecuente y abierta.

47El articulo 19 del Convenio 155 de la OIT otorga este derecho de representacion mds amplio:

(e) los trabajadores o sus representantes y, en su caso, sus representativas organizaciones en una empresa, de conformidad con la legislacion y la prdctica nacionales,
estdn facultados para informarse y ser consultados por el empresario sobre todos los aspectos de la seguridad y la salud en el trabajo relacionados con su actividad

profesional; a tal fin, podrdn designarse de comun acuerdo asesores técnicos externos a la empresa;
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9.2.2 Proteger y promover la salud mental en el trabajo

A través de politicas de formacion en salud mental incluidas en los marcos normativos de las
empresas y campafas de sensibilizaciéon impulsadas por los sindicatos.

FORMACION EN SALUD MENTAL PARA PERSONAS EN CARGOS DE GESTION
Y SUPERVISION PARA:

« Comprender coémo los riesgos psicosociales pueden afectar la salud mental de las personas
trabajadoras y cémo prevenirlos, controlarlos o minimizarlos.

- Fomentar la comunicacion abierta y la escucha activa para que las personas se sientan

seguras al pedir ayuda.

« Promover una cultura laboral inclusiva y de apoyo.

« Impulsar acciones en materia de salud mental en el trabajo desde los niveles

mas altos de la organizacion.

- Garantizar que las personas trabajadoras tengan acceso al apoyo de sus representantes sindicales,
asi como a representacion en discusiones con gerentes y supervisores sobre su salud o desempefio.

Es importante destacar que el objetivo no es convertir a las personas en cargos de gestién en
profesionales de la salud mental; no pueden ni deben diagnosticar ni “tratar” trastornos mentales. La
meta es capacitarlas para identificar cudndo y como derivar a las personas trabajadoras a recursos y
fuentes de apoyo adecuadas.

ALFABETIZACION EN SALUD MENTAL Y FORMACION EN SENSIBILIZACION
PARA LAS PERSONAS TRABAJADORAS

Estas estrategias, que pueden implementarse mediante talleres o campafias de comunicacién, buscan
mejorar la comprension de la salud mental y el bienestar en el trabajo; cambiar actitudes y prejuicios
en torno a las condiciones de salud mental para reducir el estigma; y fomentar la busqueda de ayuda.

INTERVENCIONES INDIVIDUALES

Estan disefiadas para dotar a las personas trabajadoras de habilidades y capacidades para gestionar
el estrés y promover su bienestar. Pueden incluir técnicas como el entrenamiento en relajacién, la
atencion plena (mindfulness), asi como programas destinados a fortalecer la resiliencia individual.

Pero, como se menciond anteriormente, estas intervenciones deben enmarcarse dentro de procesos

colectivos y organizacionales. No se puede esperar que una persona trabajadora maneje
eficazmente su salud mental si estd expuesta a condiciones laborales perjudiciales.
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5.2.3 Apoyar, retener y emplear a personas con problemas
de salud mental

Las personas que viven con problemas de salud mental y las personas neurodivergentes® tienen derecho a
trabajar. Los sindicatos deben defender este derecho a través de estrategias centradas en la persona y
orientadas a la recuperacién, ayudando a quienes enfrentan problemas de salud mental a acceder, mantener
y prosperar en sus empleos.

También es ilegal discriminar a quienes solicitan empleo debido a su salud mental, ya sea pasada o
presente. Como se menciond anteriormente, el empleo de personas con problemas de salud mental puede
ser beneficioso tanto para la persona como para la empresa.

Por ello, las empresas deberian especificar en sus ofertas de trabajo que estdn dispuestas a recibir
candidaturas de personas con estas caracteristicas. Debido al estigma asociado, muchas personas temen
revelar su situacion. Es fundamental, por tanto, garantizar la confidencialidad y el apoyo durante el proceso
de solicitud y entrevistas.

Las directrices de la OMS* recomiendan tres intervenciones basadas en evidencia para apoyar a las
personas con problemas de salud mental en el trabajo:

« Ajustes razonables en el trabajo.
» Programas de reincorporacion laboral.
« Iniciativas de empleo con apoyo.

Las tres pueden aumentar la inclusién en el ambito laboral y ayudar a las personas con problemas de salud
mental a desarrollar su potencial.

Los ajustes razonables y los programas de reincorporacion pueden ser necesarios tanto para personas con
una condicién de salud mental como para quienes cuidan de alguien con esta condicion.

Los ajustes razonables en el lugar de trabajo permiten adaptar el entorno laboral a las capacidades,
necesidades y preferencias de la persona trabajadora. En la préactica, representan una forma especifica de
intervencién organizacional, aplicada para eliminar barreras individuales en lugar de transformar toda la
organizacion.

Estos ajustes pueden incluir horarios de trabajo flexibles, tiempos adicionales para completar tareas y
permisos para el cuidado de la salud mental; acceso a espacios privados, lugares tranquilos o areas de
descanso cuando sea necesario.

% Por el bien de la legibilidad, solo mencionaremos a personas con problemas de salud mental, aunque también estamos incluyendo a personas neurodivergentes.
9 https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
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También pueden organizarse reuniones de apoyo regulares con supervisores o redisefiar funciones
laborales para reducir factores de estrés excesivos.

En general, los datos indican que los sintomas de salud mental, la moral, la retencion y el desempefio
laboral mejoran positivamente con los ajustes en el lugar de trabajo, con un costo relativamente bajo para
los empleadores. Por ejemplo, ofrecer flexibilidad y apoyo en el trabajo se ha asociado con la reduccién de
sintomas de ansiedad, un mejor desempefio laboral, relaciones interpersonales mas saludables y una
mayor satisfaccién laboral®°.

Los programas de reincorporacién laboral stdn disefiados para permitir que las personas trabajadoras
regresen y permanezcan en sus empleos tras una ausencia relacionada con problemas de salud mental.
Estos programas combinan atenciéon enfocada en el trabajo (incluyendo ajustes razonables o una
reincorporaciéon gradual) con atencién clinica basada en evidencia para ayudar a las personas a regresar
eficazmente al empleo y reducir los sintomas de problemas de salud mental.

Las iniciativas de empleo con apoyo buscan fomentar la inclusion vocacional y econémica de personas
con condiciones de salud mental severas, ayudandolas a obtener y mantener un empleo significativo. Estos
programas priorizan la insercidon laboral rapida, asegurando que las personas ingresen al trabajo
remunerado lo antes posible, mientras reciben apoyo continuo en el &mbito laboral y en salud mental. Este
apoyo suele provenir de una combinacién de servicios de salud, asistencia social y programas de empleo,
asi como de iniciativas de rehabilitacion psicosocial, permitiendo que las personas aprendan en el trabajo
y construyan estabilidad profesional a largo plazo.

(5(4 ”

EN ALGUNOS CASOS, SE INCORPORAN, INTERVENCIONES ADICIONALES,
COMO FORMACION EN HABILIDADES SOCIALES 0 TERAPIA
COGNITIVO-CONDUCTUAL (TCC), PARA FORTALECER LA PREPARACION
LABORAL Y EL EXITO EN EL TRABAJO. @ @

Es fundamental garantizar el acceso a los servicios de salud ocupacional y otros servicios de apoyo de
manera gratuita y dentro del horario laboral, en cumplimiento con el Convenio 161y la Recomendacion 171
de la OIT. Esto asegura que las personas trabajadoras reciban el apoyo necesario para su salud y empleo
sin generar una carga financiera ni interrumpir su estabilidad laboral, promoviendo asi un enfoque
verdaderamente inclusivo y sostenible en materia de salud mental y trabajo.

0 https://scielo.isciii.es/pdf/rpto/v32n2/originall.pdf- (solo en inglés) Mental Health in the Workplace, Annual Review of Organizational Psychology and Organizational
Behavior, Volume 10, 2023.
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5.3 Estrategias de organizacion y sensibilizacion sobre
salud mental llevadas a cabo por los sindicatos

LOS SINDICATOS PUEDEN LLEVAR A CABO ACTIVIDADES Y CAMPANAS
DE DIVERSAS INDOLES PARA:

- Trabajar con las personas afiliadas para identificar problemas psicosociales relacionados con el trabajo
(esto puede incluir el mapeo corporal y el mapeo de riesgos para comprender mejor la situacion).

- Sensibilizar sobre el estrés laboral y otros factores de riesgo en el empleo, organizando a las personas
trabajadoras para garantizar que las empresas tomen medidas.

- Aumentar la concienciacién sobre los problemas de salud mental en general y sus causas.

- Proporcionar informacién sobre buenas practicas y medidas para mejorar los entornos laborales.

- Mejorar la comprensién sobre la salud mental en el trabajo y en la comunidad.

» Desmentir mitos y temores relacionados con los problemas de salud mental.

« Fomentar que las personas con problemas de salud mental y trastornos neurodivergentes

compartan sus experiencias.

» Motivar a quienes tienen problemas de salud mental a participar activamente en su entorno laboral y
sindical, promoviendo su liderazgo en la transformacién de los espacios de trabajo para garantizar el
bienestar de todas las personas trabajadoras.

- Los sindicatos deben trabajar activamente para organizar a mas mujeres, en particular a aquellas que
forman parte de grupos vulnerabilizados por desigualdades estructurales en la sociedad. Esto incluye a
mujeres en empleos precarios, trabajadoras migrantes, aquellas en sectores de bajos salarios y trabajadoras
que enfrentan discriminacién por motivos de raza, discapacidad u otros factores interseccionales.

Para garantizar esfuerzos organizativos verdaderamente inclusivos, todas las
personas trabajadoras deben estar involucradas, sin importar su modalidad
de empleo. Esto significa llegar a:

- Personas trabajadoras con distintos turnos, incluidas aquellas con horarios nocturnos

y a tiempo parcial.

- Personas trabajadoras fuera del sitio, como aquellas en funciones remotas o moéviles.

- Aprendices y personas en formacion, quienes pueden no estar siempre fisicamente
presentes en el lugar de trabajo.

Ademas, los sindicatos pueden:

« Colaborar con organizaciones no gubernamentales y grupos locales para construir relaciones
y acceder a apoyo y servicios.

- Presionar a los gobiernos locales y nacionales para promover reformas legislativas y ratificar
e implementar normas internacionales.

« Formar formadores y formadoras.
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5.3.1 La diversidad, una cuestion clave

En el centro de todas las estrategias mencionadas se encuentra un enfoque holistico e interseccional
de la salud mental como parte de la diversidad, trabajando para crear entornos inclusivos e igualitarios

que consideren experiencias y perspectivas diversas.

Las personas que pertenecen a grupos marginados pueden enfrentar formas interseccionales de
discriminaciéon que aumentan los riesgos psicosociales y los problemas de salud mental. Por ejemplo, las
personas LGBTQ+ racializadas pueden experimentar racismo y homofobia, mientras que las mujeres

joévenes son mas propensas al acoso sexual, entre otras interseccionalidades.

Esto implica reconocer los desafios y factores de estrés especificos que enfrentan las personas
trabajadoras y abordar los factores estructurales y sistémicos que contribuyen a las desigualdades en el
accesoy la gestién de la salud mental. Esto debe incluir la promocién de la igualdad de acceso al empleo

y a los recursos de salud mental sin discriminacion ni sesgo de ningun tipo.

En conclusién, la salud mental es un aspecto integral de la diversidad que influye en nuestras
experiencias e identidades. No solo es posible, sino esencial, trabajar para reducir el estigma,
proporcionar apoyo y recursos para las personas con problemas de salud mental y promover politicas y
leyes que protejan sus derechos y fomenten su bienestar.
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\\ ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 6: REVISION DE RIESGOS PSICOSOCIALES
Y ESTRATEGIAS PARA COMBATIRLOS

Objetivo: Revisar y reflexionar sobre los riesgos psicosociales presentes en las empresas
o sectores donde trabajan las personas delegadas.

Duracion: Dependeré del grupo y de la manera en que la persona facilitadora
presente la dindmica.

Materiales: Fotocopias y boligrafos.

Dindmica: Se entrega una fotocopia a cada participante. Si todas las personas pertenecen al
mismo sector, se pueden dividir en grupos para dinamizar el trabajo. Si provienen de distintos
sectores, pueden separarse por sector o segun lo considere la persona facilitadora.

La idea es que cada participante se lleve una lista de factores de estrés y posibles estrategias
que puedan aplicar en sus respectivos espacios de trabajo.

. INTERVENCIONES PARA
ASPECTO DEL TRABAJO FACTORES DE ESTRES REDUCIR EL ESTRES

es decir, cargas de trabajo es decir, garantizar una carga

Exigencias laborales : .
excesivas de trabajo razonable

Control del trabajo

Gestion del cambio

organizativo

Claridad y conflicto de roles

Reconocimiento y recompensa

Justicia organizacional

Relaciones laborales

Condiciones medioambientales

Trabajo a distancia y aislado

Violencia y agresion

Acontecimientos traumaticos

Fatiga

Consumo de alcohol y drogas

Conciliacion de la vida

laboral y familiar
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ACTIVIDAD 7: APOYANDO A PERSONAS TRABAJADORAS
CON SINTOMAS DE DEPRESION O ANSIEDAD

Objetivo: Mostrar un ejemplo de cémo se puede abordar a una persona trabajadora si se observan
signos de ansiedad o estrés. Brindar confianza para iniciar y mantener una conversacion,
comprender como ofrecer apoyo y ayudar a la persona trabajadora a acceder a la ayuda adecuada.
Reflexionar sobre los recursos existentes para la prevencion y atencion de riesgos psicosociales en
los lugares de trabajo de las personas delegadas.

Materiales: Video https://www.youtube.com/watch?v=Vn9_gDGNnRE
- Video
- Hojas de papel y boligrafos

» Fotocopias con las siguientes preguntas
Duracién: 30 minutos

Dinamica: Después de ver el video, se pedira a las personas participantes que respondan una serie
de preguntas. Al finalizar, se llevard a cabo una reflexién conjunta sobre el rol de las personas
delegadas sindicales en la prevencion de riesgos y el apoyo a personas con problemas de salud
mental, las estrategias existentes en los sindicatos y en las empresas de sus representadas/os, y
cudles deberian incluirse.

PREGUNTAS:

« ;Por qué la supervisora de Sarah le pide conversar a solas?
« ;Qué signos o actitudes te llamaron la atencion?

« ;Cual podria ser el problema de Sarah?

» ;Cémo abordarias a una persona afiliada en una situacién similar? ;Cuales podrian ser las
palabras para iniciar una conversacion?

 ;Dénde crees que es mejor llevar adelante esta conversaciéon?
« ;Como podrias ayudar a tu persona afiliada?

« :Tu sindicato o la empresa donde trabajan tus representadas/os tienen materiales
sobre problemas de salud mental que puedas entregar?

« ;Conoces lineas de ayuda o sitios web a los que puedas
derivarle para recibir orientacion?

« ;Existe alguna politica de la empresa sobre salud mental?

« ;Se llevan a cabo campaiias de sensibilizacion o talleres
de formacidn sobre estos temas? ;Quiénes los organizan?

 ;Qué estrategias consideras necesarias para mejorar las condiciones
laborales en relacién con la salud mental de tus representadas/os?
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ACTIVIDAD 8: NOS ELEVAMOS

Objetivo: Compartir reflexiones sobre el taller entre las personas participantes.
Dindamica: depends on the group and the way in which the facilitator presents the dynamic.

Materials: Photocopies and pens.

Dynamics: Se entrega una hoja de papel y un boligrafo a cada participante, y se les pide que
escriban una reflexién relacionada con el taller. Luego, se les solicita que hagan un avién de
papel con su hoja.

Una vez listos los aviones, las personas participantes se colocan en circulo y, a la cuenta de
tres, los lanzan hacia arriba. La intencidén es que atrapen otro avién en el aire o que caigan al
suelo. Luego, se les invita a leer algunas de las reflexiones.

La persona facilitadora puede hacer algunas preguntas para fomentar la reflexion:
- ;Qué aprendimos en el taller?
- ;Qué reflexiones nos llevamos?
+ ;Como podemos comunicar esto a otras personas?

- ;Qué consideramos importante difundir y compartir?

Cierre

Finalmente, se muestra nuevamente el mapa conceptual que se cred al inicio del taller y se

agregan las palabras o conceptos que las personas participantes consideren necesarios.
Luego, se toma una foto para que todas las personas puedan llevarla en sus apuntes.
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ANEXO 1: GUIA SOBRE TRASTORNOS DE SALUD MENTAL COMUNES

Un trastorno mental se define como una alteracién significativa en la cognicién, regulacién emocional o
comportamiento de una persona. Generalmente, se asocia con angustia o deterioro funcional en dareas
importantes de la vida.

Existen varios tipos de trastornos mentales, que también se denominan problemas de salud mental, un término
mds amplio que incluye trastornos mentales, discapacidades psicosociales y otros estados mentales

asociados con angustia significativa, deterioro funcional o riesgo de conductas autolesivas.

» TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUMATICO (TEPT)

El TEPT puede desarrollarse después de experimentar o presenciar un evento extremadamente traumatico o una
serie de eventos. Si bien cualquier persona puede verse afectada, ciertos grupos tienen mayor riesgo, como las
mujeres que han experimentado violencia o acoso sexual. También esta vinculado a ocupaciones especificas,
como servicios de emergencia, moderacién de contenidos y trabajos de cuidado que implican una alta carga
emocional.

SE CARACTERIZA POR TRES SINTOMAS PRINCIPALES:

- Revivir el trauma mediante recuerdos intrusivos, flashbacks o pesadillas.

- Evitar pensamientos, recuerdos, actividades, lugares o personas que recuerdan el trauma.
- Sentir una constante sensacién de amenaza inminente.

Estos sintomas pueden durar varias semanas y afectar gravemente el funcionamiento diario. Afortunadamente,
existen tratamientos psicolégicos efectivos.

» TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

Mas frecuentes en mujeres, especialmente jovenes, incluyen condiciones como la anorexia nerviosa y la bulimia
nerviosa. Se caracterizan por habitos alimentarios alterados, preocupacién excesiva por la alimentacién y
problemas significativos con el peso corporal y la imagen.

La anorexia nerviosa suele desarrollarse en la adolescencia o adultez temprana y puede llevar a la muerte
prematura por complicaciones médicas o suicidio. La bulimia nerviosa esta asociada con un alto riesgo de abuso
de sustancias, suicidio y otras complicaciones de salud. Existen tratamientos eficaces, como la terapia cognitiva 'y
el enfoque familiar.
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» TRASTORNO BIPOLAR

Las personas con trastorno bipolar experimentan episodios alternos de depresién y mania®. During depressive
episodes they feel a low mood, which may include sadness, irritability or a feeling of emptiness, as well as a loss
of interest in activities they once enjoyed. These symptoms are usually present most of the day, almost every day.

- Episodios depresivos: incluyen tristeza, irritabilidad o sensacién de vacio, pérdida de interés en actividades
antes placenteras.

- Episodios maniacos: se caracterizan por euforia extrema, irritabilidad, aumento de energia, habla acelerada,
pensamientos acelerados, mayor autoestima, menos necesidad de suefio y conductas impulsivas.

Las personas con trastorno bipolar tienen mayor riesgo de suicidio, pero existen tratamientos efectivos, como la
psicoeducacion, técnicas de reduccién del estrés, mejora de habilidades sociales y medicacién.

» ESQUIZOFRENIA
Afecta a aproximadamente 24 millones de personas en el mundo o 1 cada 300 personas®?, y las personas que la
padecen tienen una expectativa de vida entre 10 y 20 afios menos que el resto de la poblacion.

Los sintomas incluyen delirios persistentes, alucinaciones, pensamiento desorganizado, comportamiento
altamente desorganizado o agitacion extrema. También puede haber deterioro cognitivo persistente. Sin
embargo, hay opciones de tratamiento efectivas, como medicacion, psicoeducacion, intervenciones familiares y
rehabilitacion psicosocial.

» TRASTORNOS DEL NEURODESARROLLO
Alteran el comportamiento y las habilidades cognitivas desde la infancia, afectando el desarrollo intelectual, motor
o social. Incluyen:

» Trastorno del desarrollo intelectual
- Trastorno del espectro autista (TEA)
« Trastorno por déficit de atencién con hiperactividad (TDAH)

TDAH se caracteriza por una falta de atencion persistente y/o una alta impulsividad e hiperactividad.

TEA abarca un conjunto de condiciones que dificultan la comunicacion social y la interaccidn reciproca, junto con
patrones de comportamiento, intereses y actividades repetitivos y restringidos.

Los tratamientos pueden incluir intervenciones psicosociales y conductuales, terapia ocupacional y terapia del
habla y lenguaje. En algunos casos, y para ciertos grupos de edad, también se puede considerar el uso de
medicacion.

S La mania es una condicion en la cual se exhibe un nivel excesivo de actividad o energia, estado de dnimo o comportamiento. Esta elevacion debe representar un
cambio respecto a su estado habitual y ser perceptible por otras personas. https://www.cigna.com/es-us/knowledge-center/hw/mana-ty6997
2 https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/schizophrenia
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FOCALIZANDONOS EN EL POTENCIAL

Si bien es importante subrayar que las personas con trastornos mentales y neuroldgicos
experimentan un gran sufrimiento y deben ser diagnosticadas y tratadas adecuadamente,
también es crucial destacar las fortalezas de estas personas, quienes durante siglos han sido
estigmatizadas como inferiores.

Se trata de un enfoque positivo, que pone el énfasis en la salud y el bienestar en lugar de la
enfermedad. Y al igual que la salud, conceptualiza estos trastornos dentro de "continuos de
competencia", en los cuales el comportamiento "normal" es solo un estado entre muchos.

Las organizaciones empresariales estdn comprendiendo que, en un mundo de cambio
constante, cuando se les brinda la oportunidad y el apoyo adecuados, estas personas pueden
aplicar habilidades fundamentales como la atencién al detalle, la hiperconcentracion y el
pensamiento innovador para ayudar a resolver los desafios laborales del futuro.

Por ejemplo, las personas diagnosticadas con trastorno del espectro autista (TEA) a menudo
poseen fortalezas relacionadas con el trabajo con sistemas (lenguajes de programacion,
sistemas matematicos, maquinas) y tienen la capacidad de identificar pequefios detalles en
patrones complejos. Un resultado préactico de este nuevo reconocimiento es que las empresas
tecnoldgicas han comenzado a contratar a personas con TEA para ocupaciones que implican
tareas de sistematizacién, como la redaccién de manuales informaticos, la gestion de bases de
datos y la busqueda de errores en cédigo de programacion.

También se han identificado rasgos valiosos en personas con otros trastornos: las personas
con dislexia poseen habilidades visoespaciales globales, incluyendo la capacidad de identificar
"objetos imposibles", procesar escenas visuales borrosas o de baja definicién, y percibir
informacién visual periférica o difusa de manera mas rdpida y eficiente. Finalmente,
investigadores han observado que las personas con trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad (TDAH) y trastorno bipolar presentan niveles mas altos de busqueda de
novedades y creatividad en comparacion con personas neurotipicas®®.

>3 https://www.cedid.es/redis/index.php/redis/article/view/340
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RECURSOS UTILES

BEYOND BLUE

Beyond Blue es una iniciativa de los gobiernos estatales y territoriales de Australia con el objetivo
principal de aumentar la concienciacién sobre la depresion, reducir el nimero de personas afectadas
por esta enfermedad y combatir el estigma asociado. Ofrece una amplia gama de informacién y
recursos. www.beyondblue.org.au

CENTRO CANADIENSE DE SALUD Y SEGURIDAD OCUPACIONAL (CCOHS)

Lista de verificacion de riesgos de salud mental en el lugar de trabajo

Esta lista de verificacion ayuda a comprender qué estd implementando su organizacién para promover
un entorno laboral psicoldgicamente seguro y saludable, e identificar posibles brechas y acciones
necesarias para realizar mejoras. Contribuye a mantener un lugar de trabajo saludable y seguro,
aunque puede no abordar todos los aspectos que requieren atencion.
https.//www.ccohs.ca/pdfs/portals/healthy._minds_work/MentalHealthRisk_Checklist.pdf

DEPARTAMENTO DE IGUALDAD DE OPORTUNIDADES, UNI GLOBAL UNION
Guias y materiales sobre salud y seguridad ocupacional:
https.//es.uni-womens-health.org/salud-laboral/campaing/

Guias y materiales sobre violencia de género y acoso en el lugar de trabajo:
https.//www.breakingthecircle.org/

ESCALA DE MALESTAR PSICOLOGICO DE KESSLER (K10)

La Escala de Malestar Psicoldgico de Kessler (K10) incluye 10 preguntas sobre estados emocionales,
cada una con una escala de respuesta de cinco niveles. Puede utilizarse como una evaluacién breve
para identificar niveles de estrés y ansiedad en una persona.
https.//www.worksafe.qld.gov.au/__data/assets/pdf_file/0010/22240/kessler-psychological-distress-sc
ale-k101.pdf

MIND YOUR HEAD

Campafia del Consejo Australiano de Sindicatos que relne a empleadores, trabajadores, sindicatos,
aseguradoras y académicos para mejorar la salud mental en el lugar de trabajo y prevenir lesiones antes
de que ocurran. https.//www.mindyourhead.org.au/ (Fuente em inglés)

NIOSH WELLBQ:

CDC - NIOSH Evaluaciones de riesgos para la salud
Cuestionario de Bienestar del Trabajador del Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional
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El Cuestionario de Bienestar del Trabajador del NIOSH (WellBQ) proporciona una evaluacion
integral del bienestar de los trabajadores en multiples dominios, incluyendo la calidad de vida
laboral, circunstancias fuera del trabajo y estado de salud fisica y mental. Estd disefiado para
ayudar a investigadores, empleadores, trabajadores, profesionales y responsables politicos a
comprender el bienestar de los trabajadores y guiar intervenciones para su mejora.

oMs

En tiempos de estrés, haz lo que importa. Guia ilustrada. OMS - https.//www.who.int/publica-
tions/i/item/9789240003927

Una guia de manejo del estrés para afrontar la adversidad. Tiene como objetivo equipar a las
personas con habilidades practicas para ayudarles a lidiar con el estrés. Estd destinada a
cualquier persona que experimente estrés, sin importar dénde viva o cudles sean sus
circunstancias.

AUTOAYUDA PLUS (SH+).

Curso grupal de manejo del estrés para adultos. OMS.

Es una herramienta para reducir el malestar psicolégico en adultos y prevenir la aparicion de
trastornos mentales. Es adecuada para todos los entornos donde grupos poblacionales se ven
afectados por la adversidad. Utilizando audios pregrabados y la guia ilustrada "En tiempos de
estrés, haz lo que importa", SH+ ensefia habilidades de manejo del estrés en cinco sesiones para
grupos de hasta 30 personas.
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