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l BIENESTAR PSICOLOGICO EN EL TRABAJO

Para que el trabajo tenga sentido, debe ser
fuente de satisfaccion para la persona que lo
realiza, corresponder a sus intereses, requerir
sus competencias, estimular el desarrollo de su
potencial, y permitirle alcanzar sus objetivos.

Este documento esta dirigido a los gestores
y a las personas involucradas en la salud labo-
ral en su mas amplio sentido, incluyendo el
bienestar psicologico. Estd concebido como
una herramienta de reflexién para los responsa-
bles de recursos humanos, los miembros de
comités de seguridad y salud, los representan-
tes sindicales y patronales, y los trabajadores.

Esta basado en el estudio titulado “Sentido
del trabajo, salud mental en el trabajo y com-
promiso organizacional”, que especifica los
factores que dan sentido a la tarea, asi como
las relaciones entre las caracteristicas del tra-
bajo, la salud mental y el compromiso de los tra-
bajadores con la empresa.

Para promover la salud mental de los emple-
ados, es importante que la tarea y el lugar de
trabajo tengan un significado para ellos.

El sentido que una persona atribuye a su
tarea es subjetivo y puede tener efectos positi-
VoS 0 negativos sobre su salud mental, su ren-
dimiento, y su compromiso con la organizacion.

Las personas que perciben positivamente
su trabajo, le encuentran un sentido, y tienen
tendencia a sentirse bien fisica y psicologica-
mente y a reflejarlo en su comportamiento y sus
actitudes. Son personas puntuales, diligentes
en su tarea, que ayudan a sus colegas cuando
es necesario, que actdan en funcién del rendi-
miento esperado y que cooperan para alcanzar
los objetivos establecidos. Ademas, tienen una
relacion afectiva hacia su trabajo que puede ser
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reforzada por las refaciones con sus colegas,
superiores y clientes.

Las que perciben su trabajo negativamen-
te tienden a considerar que éste no tiene senti-
do, lo mismo que el entorno en ef que o desarro-
flan, y presentan sintomas de estrés y/o angus-
tia e incluso trastornos fisicos. La “calidad” de su
presencia y su compromiso son deficientes.

Hacen acto de presencia pero en un estado
que les impide dar lo mejor si mismos; su capa-
cidad de vigilancia se ve afectada por el estrés,
fo que aumenta el riesgo de errores, omisiones
y accidentes, y lo mismo ocurre con su rendi-
miento. Bajo el efecto del estrés estas personas
pueden incluso Negar a desarroflar actitudes
problemaéticas que generan tensiones y conflic-
tos con sus comparieros.

En tales casos, el individuo adopta estrate-
gias defensivas: revision y ajuste de sus aspira-
ciones, modificacién de sus valores, aumento de
la importancia oforgada al salario, etc. En otras
palabras, al no poder resolver las tensiones y las
dificultades a las que tiene que hacer frente,
adopta los medios a su alcance para protegerse.



El bienestar psicoldgico es un estado de
equilibrio y de bienestar de cuerpo y espiritu
caracterizado por la estima del yo, el equilibrio
psicolégico, el dominio de uno mismo y de los
acontecimientos, la sociabilidad, la implicacién
social y un sentimiento de felicidad.

La salud mental esta definida por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
como un estado de bienestar psicolégico que
permite a una persona realizarse y adaptarse a
las exigencias normales de la vida, trabajar de
forma eficaz y productiva, y realizar aportacio-
nes a su comunidad.

La promocion del bienestar psicoldgico en
el trabajo debe disefiarse para actuar en tres
niveles:

El nivel terciario es el que corresponde a un
conjunto de empleados poco estimulados por
su empleo o trabajo, pero que no estan forzosa-
mente en peligro de sufrir trastornos psicologi-
cos. Se sienten poco ligados a su empresa vy si
no cambian de empleo es porque seria dema-
siado costoso para ellos o porque no tienen la
oportunidad. Estos empleados no estan nece-
sariamente estresados, pero su cometido y su
entorno de trabajo no les estimulan.

Los medios estratégicos que deben apli-
carse a los empleados cuyo perfil corresponde
al nivel terciario persiguen estimular su bienes-
tar psicoldgico y su compromiso afectivo. Para
ello el gestor debe:

» Perfeccionar sus habilidades de supervi-
sion y obtener la cooperacion de los em-
pleados.

» Facilitar el cumplimiento de los proyectos:
clarificar los objetivos, encontrar los recur-
s0s, proporcionar el equipamiento adecua-
do, mantener el esfuerzo, prestar atencién al
feed-back, alentar a los empleados a tomar
iniciativas para resolver los problemas y a
aportar sus puntos de vista sobre cuestiones
importantes.

» Ofrecer oportunidades de formacion y
aprendizaje.
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* Gestionar las tensiones y los conflictos,
asumiendo el papel de mediador.

* Mostrar interés por el bienestar, la salud y
la seguridad de los empleados, lo que va
mas alla de las buenas practicas organizati-
vas. Garantizar la seguridad de [os equipos e
instalaciones y comprobar que el programa
preventivo se sigue correctamente.

* Reunirse en privado con jas personas que
tienen dificultades y escucharles con empa-
tia; proporcionarles referencias adecuadas y
planificar su seguimiento.

* Dedicar tiempo suficiente a conocer a su
personal, sus campos de intereses y sus
aspiraciones.

= Enriquecer el trabajo, definiendo las tareas
que movilizan las facultades cognitivas, las
competencias y el sentido de la responsabi-
lidad de los empleados. Revisar periddica-
mente los métodos, los procedimientos y las
practicas de trabajo con los empleados para
eliminar las tareas inutiles, resaltar la utilidad
del trabajo y mejorar la eficacia.

® Establecer procedimientos sencillos y efi-
caces, que sean bien comprendidos por
todos, para diagnosticar problemas y resol-
verlos. Hacer balance regularmente, con el
equipo, de la evolucion de las actividades
para realizar las oportunas correcciones.
Fomentar las reuniones de los miembros del
equipo para compartir informacion, ideas y
soluciones.

* Examinar las razones de las ausencias y
los ceses para comprender sus causas y
ayudar a los empleados en la eleccion de
su trayectoria profesional, sobre todo con
motivo de una promocidn o un cambio orga-
hizativo.

En el nivel secundario es tipico encontrar
un conjunto de empleados que no muestran sin-
tomas de malestar psicolégico; no se sienten
estresados por su frabajo, pero tampoco felices
de hacerlo. La vida es para elfos como un gran
lago tranquilo. Estan mas o menos comprometi-
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dos con su trabajo y no dudarian en cambiar de
empleo si se presentara la oportunidad.

Los medios estratégicos que deben apli-
carse a los empleados cuyo perfil corresponde al
nivel secundario aspiran, como en el caso ante-
rior, a estimular su bienestar psicolégico y su
compromiso afectivo. Tales medios pueden ser:

* Desarrollar competencias: Ofrecer, con la
cooperacion del responsable de Recursos
Humanos, una variedad de programas de
formacion. Fomentar la polivalencia de los
trabajadores, ofreciendo la formacion y el
apoyo necesarios para llevar a cabo diferen-
tes tareas, favoreciendo asi la movifidad del
personal y la estabilidad del equipo. Ofrecer
a los empleados que tienen grandes aspira-
ciones, fa posibilidad de asumir responsabili-
dades en proyectos especificos.

¢ Promover las practicas de participacion:
Invitar a las personas afecladas por una
decision, a expresar sus opiniones. Confiar
nuevas responsabilidades a fos empleados
que precisen un reto o estimulo. Apoyar los
esfuerzos de los empleados cuando se impli-
quen en un grupo de trabajo o en un proyec-
to de equipo. Intervenir en el equipo para
garantizar que toda persona tiene la posibifi-
dad de hablar, de asumir responsabilidades
en funcion de sus habilidades, y de ser reco-
nocido de forma justa y equitativa.

» Consolidar el equipo, clarificando su
misioén y sus objetivos, reforzando su cohe-
sién, y proporcionando a los miembros la
posibilidad de perfeccionar sus habilidades
de comunicacion, de gestién de conflictos y
de expresion de su creatividad.

e Implantar y promover programas de salud.
Fomentar la formacion de comités paritarios
dedicados a la promocion de la salud laboral.
Divulgar las actividades y programas pues-
tos en marcha, asi como sus resulfados.

En el nivel primario se sitia un conjunto de
empleados que se sienten bien en su trabajo y
en su vida en general; padecen poco estrés, se

declaran felices en su empleo, y estan compro-
metidos con su organizacion. Esto ocurre princi-
palmente en empresas con buenas condiciones
de trabajo y una alta calidad de vida laboral.

Los medios estratégicos que deben apli-
carse a los empleados cuyo perfil corresponde
al nivel primario aspiran a mantener su desarro-
llo fisico, psicologico y social, para garantizar su
salud y reforzar su vinculacion a la empresa.
Para ello se debe:

¢ Velar por el enriquecimiento de los puestos
mediante el desarrollo de responsabilidades
y la validacion de experiencias.

e Planificar las necesidades de mano de
obra para ios proximos afios, establecer pro-
gramas de formacién para preparar a los
candidatos, y animar a las personas proxi-
mas a la jubilacién a participar en la forma-
cion de sus sustitutos, para transferirles sus
conocimientos.

» Reclutar personas cuyos campos de inte-
rés y competencias corresponden a la natu-
raleza y las exigencias del empleo. Antes de
la adjudicacion definitiva del puesto, asegu-
rarse de que el candidato conoce y acepta
las caracteristicas y condiciones reales del
mismo.

» Detectar y corregir las deficiencias ergono-
micas de los puestos de trabajo.

¢ Fomeniar el desarrollo de relaciones posi-
tivas entre los empleados, organizando acti-
vidades sociales y disponiendo espacios de
encuentro y descanso.

e E1 horario flexible favorece el equilibrio
entre trabajo y vida privada, asi como una
mejor utilizacion de los periodos de descan-
s0; ademas proporciona autonomia a los
empleados para realizar actividades de per-
feccionamiento y desarrollo.

* [mplantar, cuando sea posible, programas
de teletrabajo, que permiten a los empleados
trabajar, total o parcialmente, fuera de los
locales de la empresa.
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