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PALABRAS DE LA REDACCION

Este recopilatorio de fichas simplificadas tiene como objetivo informar a los empleadores, superiores y
trabajadores sobre diversos temas relacionados con los riesgos psicosociales del trabajo. Estas fichas
simplificadas se han inspirado en varias fuentes documentales y cientificas, incluidas, entre otras, las
fichas creadas sobre los riesgos psicosociales y los factores de riesgo psicosocial del INSPQ (Instituto
Nacional de Salud Publica de Quebec) y las de la CNESST (Comision de Normas, Equidad, Salud y
Seguridad en el Trabajo). Encontrara todas las fuentes utilizadas en la parte inferior de cada una de las
fichas.

Las fichas simplificadas han sido elaboradas y redactadas en un vocabulario comprendido por la mayor
cantidad de personas. De esta manera, los riesgos psicosociales (RPS) del trabajo seran mejor conocidos.
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LISTA DE FICHAS SIMPLIFICADAS PARA LOS TRABAJADORES

- Absentismo

- Autonomia en la toma de decisiones en el trabajo
- Carga de trabajo

- Informacién y comunicacion

- Presentismo

- Reconocimiento en el trabajo

- Apoyo entre colegas en el trabajo

- Apoyo del superior en el trabajo






El absentismo en el trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

[] éAlguna vez ha estado ausente de su trabajo por un largo

periodo debido a razones personales o una enfermedad? ) )
Si ha respondido si a unade

estas preguntas, es posible que
haya experimentado el
absentismo laboral.

[] éAlguna vez se ha sentido tan estresado por sus tareas que se ha
ausentado varias veces del trabajo?

[] ¢Ha tenido conflictos con su superior o con sus colegas hasta el
punto de ausentarse varias veces del trabajo?

@ ¢Qué es el absentismo en el trabajo?

El absentismo en el trabajo se refiere a cuando los trabajadores se ausentan repetidamente o por
periodos prolongados.

Los dias festivos, las vacaciones y los permisos por paternidad o maternidad no se consideran absentismo
laboral, ya que estan previstos por la ley.

@ ¢Cudles son las causas del absentismo de los trabajadores?

dias libres mas a

menudo. )

4 N\ ) 4 N\
La El apoyo del Los habitos de La vida personal y
organizacion superior o de absentismo en familiar
del trabajo los colegas la empresa
Ejemplo : Ejemplos : Ejemplo: Ejemplos :
e Una carga de « Falta de respeto . Un trabajador » Responsabilidades
trabajo excesiva en las cuyos compafieros familiares.
comunicaciones se ausentan con » Problemas de
« Apoyo frecuencia, salud.
insuficiente también tomara
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ilmportante!
Un mal ambiente de trabajo es una causa importante de absentismo.

@ éPor qué es importante interesarse por el absentismo laboral?

El absentismo en el trabajo tiene consecuencias tanto para los trabajadores como para la empresa.

( Para los trabajadores j ( Para la empresa j
N\ 7

( « Problemas de salud psicolégica: « Aumento de los costos relacionados
o Angustia psicoldgica o con la rotacion de personal o
° Problemas de concentracion o con la contratacion de trabajadores de agencia
* Sobrecarga de trabajo para los colegas del ¢ Disminucidn
trabajador ausente o del rendimiento
* Mal ambiente de trabajo o dela produccion
¢ Disminucion de la motivacién
. O\l J

158 dias / aiio \*}\ 18 000 $ / aiio
aooo .
oo Duracién media de las ausencias por trabajador ausente
oof & por un trastorno mental. |:| I:I Pérdida financiera para la empresa

(costos directos e indirectos)

A ilmportante!
La prevencion de un solo caso de trastorno mental contribuye a reducir los costos para la
empresa.

@ iEl absentismo en el trabajo es costoso!

s | Miib M
El seguro de invalidez En Canad3, cerca de 1 de Las mujeres son casi 2 veces
reemplaza el salario cuando cada 5 trabajadores se mds numerosas que los
una persona esta enferma o encuentra en situacion hombres en vivir con una
tiene un accidente. de invalidez por un discapacidad relacionada con
trastorno mental.. un trastorno mental.




@ Trabajadores, ¢qué pueden hacer para reducir sus ausencias en el trabajo?

o]
No trabajen Consulte
Fuera de sus horas laborales (ejemplo: apague A un profesional de la salud
su teléfono celular profesional al salir del cuando no se sienta bien.

trabajo, no responda a correos electrénicos por

la noche).

O
2R

Hable

Con su superior cuando enfrente situaciones
dificiles para recibir su apoyo (ejemplos:

Utilice

Sus dias de descanso pagados, si dispone de
ellos (ejemplos: vacaciones, dia libre
personal).

reducir la carga de trabajo, obtener apoyo en

ciertas tareas).

Este documento es una produccion de la
direction adjointe - Programme régional
des services de santé au travail, Direction
régionale de santé publique.
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Escuche

A su cuerpo y tome un
dia libre cuando lo
necesite.
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La autonomia en la toma de decisiones en el trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

Si ha respondido que no a

una de estas preguntas, es

¢La empresa le permite participar en las decisiones que afectan s posible que trabaje en una
entorno laboral?

[] ¢éTiene la libertad de elegir sus métodos de trabajo?

[

empresa donde tenga poca

[] éSusuperior le anima a utilizar sus habilidades y a mostrar autonomia en la toma de
iniciativa en su trabajo? decisiones.

@ ¢Qué es la autonomia en la toma de decisiones?

........

i Tener control sobre el trabajo a i Poder utilizar o desarrollar
i realizar: poder elegir los métodos de : i sus habilidades.

i trabajo y organizarse.

..............................................................................................................................

Por ejemplo, en una empresa donde existe una alta autonomia en la toma de decisiones, se observan:

o Estimulos para utilizar la creatividad, tomar la iniciativa y desarrollar sus competencias para realizar
nuevas tareas,

« Trabajadores que participan en ciertas decisiones,

« Trabajadores que deciden por si mismos su método y ritmo de trabajo.

La autonomia en la toma de decisiones depende de la libertad que el superior otorga a los trabajadores sobre:

« La organizacidén de las tareas,
« Laeleccion del método de trabajo para realizar las tareas solicitadas,
« Eltiempo asignado para completar las tareas.

La autonomia en la toma de decisiones también depende de las oportunidades que tienen los trabajadores para:

« Adquirir, mantener y valorar sus competencias,
o Mostrar creatividad,

« Variar las tareas,

« Proponer nuevas ideas o iniciativas.

Estos son algunos ejemplos de lo que puede llevar a una baja autonomia en la toma de decisiones:

« Solicitudes no previstas y frecuentes,
« Supervisores que no consultan a los trabajadores sobre las tareas diarias,
« No poder elegir ni modificar su horario.

Québec



@ éPor qué es importante prestar atencion a la autonomia en la toma de decisiones?

La autonomia en la toma de decisiones es una medida eficaz para apoyar la innovacion y el desarrollo

dentro de la empresa. Ademas, ofrecer autonomia en la toma de decisiones es una sefial de respeto y
confianza hacia los trabajadores. Una baja autonomia en el trabajo aumenta el riesgo de:

« desarrollar una enfermedad cardiaca,

« sufrir angustia psicoldgica,

« tener problemas de consumo de alcohol o drogas,

« desinterés en el trabajo,

« desvalorizacion de los trabajadores y de sus competencias profesionales.

LY

Mas de uno de cada tres

trabajadores de 15 afios 0 mas
tiene un nivel bajo o moderado

de autonomia en la toma de
decisiones en el trabajo.

AMARAARAAA
Cerca de 6 de cada 10
trabajadores son jovenes
de entre 15 y 24 aios
ocupan principalmente
empleos no especializados y
carecen de experiencia
profesional.

4 )\
Solo el 56 %
de los trabajadores tiene un
superior que les anima a
participar en decisiones
importantes.

\. J

A La autonomia en la toma de decisiones es: poder elegir cémo hacer su trabajo y
poder participar en las decisiones.

@ Trabajadores, ¢qué pueden hacer para mejorar su autonomia en la toma de decisiones?

Participe

en las decisiones relacionadas con
la organizacion de su trabajo (por
ejemplo: participe en el comité de
salud y seguridad).

O
2R

Desarrolle

sus conocimientos y competencias
(por ejemplo: actividades de
formacion, apoyo de un colega mas
experimentado).

Consulte
a sus colegas o su superior antes

Escuche
las ideas de los
demas.

de tomar decisiones que les
conciernen.
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Concéntrese
en las soluciones posibles, en
lugar de los problemas.
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La carga de trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

Si ha respondido que si a
una de estas preguntas, es
posible que esté
experimentando una gran

[] ¢Le falta tiempo para terminar su trabajo? carga de trabajo en este
momento.

[ ] ¢Tiene laimpresién de que debe trabajar muy duro?

L] ¢su trabajo le exige concentrarse durante varias horas?

@ ¢Qué es la carga de trabajo?

La carga de trabajo incluye:

« la cantidad y la complejidad del trabajo a realizar,
« la concentracidn y la capacidad de andlisis necesarias para realizar las tareas,
« los plazos para realizar las tareas.

c iCuidado!
La carga de trabajo percibida es tan importante como la carga de trabajo solicitada.
iSu percepcion cuenta!

@ ¢Qué influye en la carga de trabajo?

( Las exigencias ) ( Los recursos )
4 N 4 )
Ejemplos: Ejemplos:
« Concentracién durante un largo periodo « Falta de personal
« Objetivos poco realistas « Mala gestion de prioridades
e Gran cantidad de reuniones « Falta de tiempo
« Interrupciones frecuentes « Falta de conocimientos
\. J . J

Québec



@ éPor qué es importante prestar atencion a la carga de trabajo?

Una gran carga de trabajo es un riesgo tanto para la salud de los trabajadores como para la
productividad de la empresa. Una carga de trabajo excesiva aumenta el riesgo de:

« sufrir angustia psicoldgica,

« desarrollar dolores musculares y en las articulaciones,

« padecer enfermedades cardiacas,

« absentismo laboral: la sobrecarga de trabajo tiene un impacto negativo en el presentismo y el
absentismo debido a enfermedad,

« ser menos eficaz y hacer uso de practicas menos seguras en el trabajo,

« que los superiores no tengan tiempo suficiente para apoyar a los trabajadores.

A

En Montreal, los trabajadores con un alto nivel de
angustia psicoldgica relacionado con su trabajo:

o 0 0 0 0
En Montreal, cerca de 1 de cada 2 trabajadores ﬂﬂﬂﬂlnﬂﬂﬂﬂﬂ

que trabajan mas de 50 horas por semana tiene 31 % trabajan entre 41y 50 horas por semana
dificultades para mantener un equilibrio entre su

vida profesional y personal.

ARARRARAAA

43 % trabajan mas de 50 horas por semana

@ Trabajadores, ¢qué pueden hacer para gestionar mejor su carga de trabajo?

S¢S

Hable
con su superior

» Digale si tiene demasiado trabajo.

%

Fomente la ayuda Disminuya
mutua y comparta sus las distracciones en su
tareas con sus colegas. trabajo. Ejemplo: apague

las notificaciones.

« Determine con él las tareas mas

importantes y urgentes.

« Fije objetivos realistas.

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
du Centre-Sud-
de-I'lle-de-Montréal

Québec
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Informacion y comunicacion

Ficha simplificada para los trabajadores

Si ha respondido que no a

D éla empresa le transmite informacion de forma regular? alguna de estas preguntas, es

] éSon adecuados los medios que la empresa utiliza para
transmitir la informacion?

posible que trabaje en una
empresa donde la
transmision de la informacion

[] éTiene la empresa reglas para la transmisién de la informacion? y la comunicacién deban

mejorarse.

iCuidado!
El medio de comunicacidn tiene tanto impacto como la informacion transmitida.

@ ¢Qué se entiende por comunicacion en el trabajo?

Son las medidas que utiliza el empleador para informar y consultar al personal sobre la vision,

los valores y las prioridades de la empresa.

(" Para el trabajador, la N ( . . . )
L. . Diferentes medios de comunicacion
_ comunicacién facilita, sobre todo ) U )
4 N N\
o Tener acceso a la informacidén necesaria « Nota en el tablén de anuncios
para realizar su trabajo, « Reunidn virtual
« Participar en decisiones, « Reunidn presencial (individual y/o en
« Reforzar su sentido de pertenencia dentro equipo)
de la empresa. « Correo electronico
e Encuesta
. /L J
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iCuidado!

JAN

Segun el objetivo deseado, elija bien el medio de comunicacion.

( Ejemplo 1

-
Objetivos:

o Compartir informacién general
(ejemplo: fechas de reuniones del
proximo ano).

» No se espera respuesta.

Medios de comunicacion a utilizar:

o Afiche

¢ Informe

« Correo electrénico
« Nota de servicio

\.

)

Ejemplo 2 )
~N

Objetivos:

o Compartir informacién personal (ejemplos:
notificar una ausencia por enfermedad,
informar de un embarazo).

« Se espera una respuesta de los trabajadores
y/o superiores.

Medios de comunicacion a utilizar:

« Llamada telefdnica
« Mensaje de texto
« Reuniodn presencial (individual y/o en

equipo)

\. J/

@ é¢Por qué es importante la comunicacion en el trabajo?

Gmpactos de una comunicacién no eficaz: ) ( Impactos de una comunicacion eficaz j
N

Aumenta

« los accidentes de trabajo,

« los retrasos y fallos en la produccién,
« la angustia psicoldgica,

« la pérdida de tiempo,

de incertidumbre y desconfianza.

« laincomprension de la tarea a realizar.

Importante: Cuando se transmite muy poca
informacion a los trabajadores, se crea un clima

N

Permite

« informar bien a los trabajadores,

« recolectar la opinidn de los trabajadores.
Aumenta entre los trabajadores

¢ |a adhesién a los cambios en la empresa,
¢ el sentido de pertenencia,
¢ |la motivacion y el compromiso en el trabajo.

\. J

Las consecuencias de una mala comunicacion segun los trabajadores:

O
0,
22% o35
dicen que desean
buscar un empleo en

otra empresa. trabajo.

34% ()

dicen que esto disminuye
su satisfaccion en el

N
50% /O
dicen que esto
aumenta su estrés.

o ()
dicen que esto perjudica

sus relaciones con sus
colegas.



CANADA Una mala comunicacién genera una gran
pérdida de tiempo y afecta la

@*9% NUNAVUT productividad !
TERRITORIES Yoy,
"o, Una empresa de 100 empleados dedica
i . wo%%% aproximadamente 884 horas al afio a
5‘5 E’ J g B %, aclarar las comunicaciones.
=5 ‘é \?:;' § ) QUEBEC
Vancowver @ lcigaylg E e PN e -l Es suficiente tiempo para hacer 18 veces el
N é\NTAR/'p h =~ Qv trayecto Montreal-Vancouver en carro.
- Ottawa
Q@ Toronto

@ ¢Cuales son los obstaculos para una comunicacion eficaz?

« Los problemas de comprensién de las palabras utilizadas.

« Las fuentes de distraccidn: teléfono mévil, mensajeria instantanea, solicitudes espontaneas.
« La cantidad de informacion: tener demasiada o muy poca informacion.

« Los colegas y/o superiores que no hablan el mismo idioma.

« La frecuencia de las reuniones: demasiadas o muy pocas reuniones.

iCuidado!
Las comunicaciones virtuales no son tan eficaces como las comunicaciones

presenciales.

@ Trabajadores, iqué pueden hacer para mejorar la comunicacion en el trabajo?

a8 8 8"8 =

O O
\8] ~8 ala)
Favorezca Conozca Transmita Utilice
la comunicacién en las reglas de su empresa en solo las informaciones palabras y un tono
persona, en lugar relacion a la transmision de la esenciales. de voz respetuosos.

de por escrito. informacion.
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El presentismo en el trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

[ ] éHaido alguna vez a trabajar estando enfermo?

Si ha respondido que si a alguna
de estas preguntas, es posible
que ya haya experimentado el
presentismo en el trabajo.

[] ¢Hatemido alguna vez ser juzgado si se ausentaba del
trabajo?

] éAlguna vez se ha quedado en el trabajo a pesar de
tener una gran falta de concentracion?

@ ¢Qué es el presentismo en el trabajo?

Los trabajadores se presentan en el trabajo incluso cuando su capacidad para realizar sus tareas esta
considerablemente reducida.

Algunas sefiales que pueden ayudarle a reconocer que su estado en el trabajo no es 6ptimo:
e Estar menos concentrado en el trabajo,
¢ Su trabajo es de menor calidad que de costumbre (ejemplos: aumento de errores, retrasos en los plazos),

e Sentirse muy cansado en el trabajo,
¢ Llegar frecuentemente tarde al trabajo.

@ éCudles son las principales causas del presentismo en el trabajo?

¢ Tener una sobrecarga de trabajo que retomar si se ausenta,

e Temer a ser juzgado si toma un dia libre,

e Temer que sus ausencias afecten a una promocién,

¢ No tener suficientes dias de baja por enfermedad pagados.

¢ Tener poca seguridad de empleo (ejemplos: trabajo temporal o con contrato, tener condiciones laborales
precarias).

@ éPor qué es importante prestar atencion al presentismo en el trabajo?

El presentismo tiene varias consecuencias. Por ejemplo:

( Para la empresa ) C Para el trabajador )
e . . N\ 7 o . . N\
« Aumenta el riesgo de errores y accidentes en « Disminuye la motivacién en el trabajo
el trabajo « Aumenta el estrés
e Disminuye la calidad de la produccién « Aumenta la angustia psicoldgica

« Aumenta las enfermedades del corazdn
« Afecta la salud
« Perjudica el ambiente de trabajo

Québec
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iCuidado!

Trabajar a pesar de un trastorno mental o fisico puede empeorar su estado de salud.

Esto puede llevar a una baja prolongada por motivos de salud.

ilmportante!

MARARAAAR

En Canada, mas de 6 de cada 10 trabajadores trabajaron a pesar de tener un
mal estado de salud. Estos trabajadores no creian estar lo suficientemente
enfermos como para ausentarse.

Hay tantos trabajadores como superiores que practican el presentismo.

@ Trabajadores, iqué pueden hacer para reducir su presentismo?

Escuche

O
2R

Hable

a su cuerpo y tome un dia de descanso si con su superior cuando atraviese situaciones

no se siente bien (ejemplos: dificultad
para concentrarse, gran cansancio).

Utilice
sus dias de descanso pagados
(ejemplos: vacaciones,
permiso personal, baja por
enfermedad).

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
du Centre-Sud-
de-I'lle-de-Montréal

Québec

dificiles para recibir su apoyo (ejemplos:
cambiar su horario de trabajo, tomar una
semana de vacaciones imprevistas).

Consulte
a un profesional de la salud
cuando no se sienta bien.
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El reconocimiento en el trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

[] ¢éSus esfuerzos y logros son suficientemente reconocidos en su Si ha respondido que no
empresa? a alguna de estas preguntas,
. . . . es posible que trabaje en una
[ ¢Sus perspectivas de empleo son satisfactorias?

empresa donde haya una
[] éSusuperiory sus colegas lo respetan? falta de reconocimiento.

éSabia que la falta de reconocimiento en el trabajo esta identificada como el mayor
riesgo para la salud psicoldgica de los trabajadores?

@ ¢Qué es el reconocimiento en el trabajo?

El reconocimiento en el trabajo consiste en mostrar de diversas maneras que se aprecia a nuestros
colegas, trabajadores y superiores.

Existen 3 tipos de reconocimiento :

( Econémico ) ( Social ) ( Organizacional )

e Salario justo en « Reconocimiento de los « Seguridad de empleo
funcion de las esfuerzos « Posibilidades de
competencias y de e Retroalimentacion positiva. promocién.

las habilidades.

@ ¢Qué influye en el reconocimiento en el trabajo?

( Lo que facilita el reconocimiento ) ( Lo que perjudica el reconocimiento )
4 N\ [ )
« Los gestos de reconocimiento por parte del « Lafalta de tiempo.
superior. o El miedo a crear competencia y celos dentro
« Las reuniones periddicas con colegas y el del trabajo.
superior. e El hecho de no saber cdmo demostrar el
« Las posibilidades de promocién o cambio reconocimiento.
de puesto. « El hecho de no reconocer los esfuerzos, solo
los resultados del trabajo
\_ VRN : J

Québec



@ é¢Por qué es importante demostrar reconocimiento en el trabajo?

En Montreal, el 33 % de los trabajadores que experimentan un alto nivel de angustia psicoldgica reportan
un bajo nivel de reconocimiento en el trabajo.

La falta de reconocimiento también tiene consecuencias en:

( La salud ) ( La empresa )
N

e Psicoldgica: sintomas de ansiedad o * Los trabajadores se ausentan con mas
frecuencia.
e Un mayor indice de rotacién de personal.

depresidn,
e Fisica: problemas de suefo, tension arterial

elevada, dolores musculares y en las
articulaciones,
e Conductual: impulsividad, consumo de

kaIcohoI o medicamentos.

Un reconocimiento adecuado tiene efectos

o T

« Laproductividad, En Montreal, cerca de 1 de cada 4 trabajadores dice

« La motivacion, i que tiene un bajo nivel de reconocimiento en el trabajo.
o El deseo de mantener el mismo empleo,

« Elsentido que se da al trabajo. iEl trabajo
parece mas importante!

@ Trabajadores, ¢qué pueden hacer para aumentar el reconocimiento en el trabajo?

w & @

Interésese Recuerde Varie Utilice
por sus colegas y la importancia del los gestos de buenas practicas de
superiores. reconocimiento reconocimiento. reconocimiento

en el trabajo. todos los dias.

Referencias
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El apoyo entre colegas en el trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

[] ¢Hay una buena colaboracién entre colegas en su equipo? Si ha respondido que no

[] ¢éSus colegas le ayudan a veces a realizar sus tareas?

a alguna de estas preguntas,
es posible que trabaje en una

[[] ¢Las discusiones en su equipo son respetuosas y educadas? empresa donde hay poco

@ ¢Qué es el apoyo entre colegas en el trabajo?

apoyo entre colegas.

El apoyo entre colegas incluye todas las acciones y conversaciones que favorecen la ayuda mutuay la
colaboracidn entre los trabajadores. Se basa en sentimientos como la bondad, el respeto y el

reconocimiento.

Existen 2 tipos de apoyo entre colegas:

( Apoyo en las tareas

-
e Ayudar a realizar una tarea,

e Ayudarse mutuamente para encontrar
una solucién a un problema,

e Compartir conocimientos,

e Apoyar a un colega en la organizacion del
trabajo,

o Ofrecer espontdneamente su ayuda.

.

J S

J/

Apoyo emocional )

N 77 )

.

Tener una actitud positiva y amigable,
Dar retroalimentacion positiva,
Ofrecer su escucha,

Saber reconocer cuando sus colegas no
estan bien.

@ éPor qué es importante el apoyo entre colegas en el trabajo?

En trabajos emocionalmente exigentes, la angustia psicoldgica es mas alta si hay poco apoyo entre

colegas.

Los servicios de emergencia y los trabajadores en relacién de ayuda (por ejemplo, trabajadores sociales,
psicologos, enfermeros) son ejemplos de trabajos emocionalmente exigentes.

Québec



Los trabajos emocionalmente exigentes se caracterizan por:

o Una carga de trabajo elevada,

« Falta de tiempo (la sensacion de estar siempre con prisa),

« Falta de recursos.

ilmportante!

Un buen apoyo entre colegas es un factor de proteccion para la salud de los trabajadores.

o 0 0 0 o
Un buen apoyo entre colegas permite ﬂﬂﬂﬂﬂ

En Quebec, cerca de 1 de cada 5 trabajadores

e Aumentar el sentido de pertenencia a la empresa, recibe poco apoyo por parte de sus colegas en
e Aumentar la satisfaccidn en el trabajo, el trabajo.

e Favorecer la integracion de nuevos empleados,

e Favorecer la retencion del personal, 45 afios 0 mas

e Favorecer el desarrollo de nuevas ideas,

En Canada, los trabajadores de 45 afos o

Mejorar el ambiente de trabajo. mas sienten que reciben menos apoyo por

parte de sus colegas.

@ Trabajadores, équé pueden hacer para aumentar el apoyo hacia sus colegas?

Hable
con sus colegas sobre sus

pasatiempos durante las pausas.

Manténgase en contacto
con sus colegas durante los
dias de teletrabajo.

O

AR
Participe Pregunte
en actividades sociales a sus colegas cdmo estan. Si

no se sienten bien,
pregunteles qué puede hacer
para ayudarles.

Escuche
a sus colegas que enfrentan
dificultades y tranquilicelos.

Este documento es una produccién Referencias

de la direction adjointe -
Programme régional des services de
santé au travail, Direction régionale
de santé publique.

e Brun, J.P. et Laval, C., (2019). Le pouvoir de la reconnaissance au travail : 30 fiches pratiques pour allier santé, engagement et performance. EYROLLES

fonctionnement des travailleurs vivant avec des symptémes anxieux ou dépressifs. Santé mentale au Québec, 48(1), 147-166.

« Commissions des normes, de I'équité, de la santé et de la sécurité du travail. (2023) Facteurs de risques psychosociaux liés au travail : Faible soutien des

collégues et des gestionnaires.

« Institut national de santé publique du Québec. (S.D.) Fiche 2-D : Indicateur « Soutien social des collegues ».

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
du Centre-Sud-
de-I'lle-de-Montréal

p)
Québec

« Institut de recherche Robert-Sauvé en santé et en sécurité du travail (IRSST) Enquéte québécoise sur des conditions de travail, d’emploi et de santé et de

sécurité du travail (2011)

« Jauvin, N. Votre travail est-il émotionnellement exigeant ? (2019)
« Mérineau, S., Roberge, V., Provost Savard, Y., Najem, J. & Londei-Shortall, J. (2020). Soutien social et bien-étre psychologique au travail. Humain et

Organisation, 6(1), 18-30.

* Mouvement Santé Mentale Québec. Créer des liens et étre bien entouré. (2023)

Travailler, 25, 119-128.

bre 2024

du Québec,

© Gouver


https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/publications/1337_enqquebcondtravailempsantsectravail_sommaire.pdf
https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/publications/1337_enqquebcondtravailempsantsectravail_sommaire.pdf
https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/publications/1337_enqquebcondtravailempsantsectravail_sommaire.pdf
https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/publications/1337_enqquebcondtravailempsantsectravail_sommaire.pdf
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/DC200-7062_FicheFaibleSoutien_0.pdf
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/DC200-7062_FicheFaibleSoutien_0.pdf
https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/documents/sante-travail/risques-psychosociaux/2d_soutien_social_collegues.pdf
https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/publications/1337_enqquebcondtravailempsantsectravail_sommaire.pdf
https://www.inspq.qc.ca/sites/default/files/publications/1337_enqquebcondtravailempsantsectravail_sommaire.pdf
http://asstsas.qc.ca/sites/default/files/publications/documents/OP/2019/op423008.pdf
http://asstsas.qc.ca/sites/default/files/publications/documents/OP/2019/op423008.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens-revue_fr_v2.pdf
https://doi.org/10.3917/trav.025.0119

El apoyo del superior en el trabajo

Ficha simplificada para los trabajadores

éSu superior esta disponible para usted?

Si ha respondido que no a
alguna de estas preguntas, es
posible que le falte apoyo

éSu superior trata a sus trabajadores de manera equitativa y
respetuosa?

¢Su superior le proporciona la informacién y los recursos por parte de su superior.
necesarios para realizar su trabajo?

@ ¢Qué tipo de apoyo puede ofrecerle su superior?

( Apoyo en las tareas ) ( Apoyo a los trabajadores )
4 N\ [/ N\ N\
¢ Proporcionar las e Proporcionar ¢ Escuchar y tratar con
herramientas y los recursos, informacidén y consejos, respeto,
« Dar plazos realistas, e Aclarar los rolesy « Generar confianza,
o Ayudar a resolver responsabilidades. « Apoyar las ambiciones
situaciones complejas. profesionales.
. / \L /L J

@ éPo

r qué es importante el apoyo del superior?

Un conflicto con el superior o la falta de apoyo aumenta el estrés en el trabajo. Por el contrario, tener
un superior que ofrece mucho apoyo reduce el estrés laboral.

La fa

Ita de apoyo del superior influye en:

o La calidad de las relaciones humanas,

La eficacia de la organizacién,
La aparicion de conflictos,

El absentismo,

La rotacién del personal.

Québec



MR AR (L)

En Montreal, cerca de En Canada, mas de En Quebec, entre los trabajadores que
1 de cada 4 trabajadores 1decada2 reportan un nivel bajo o moderado de
informa tener un bajo o trabajadores reporta apoyo de su superior, mas de 1 de cada 3 :
moderado nivel de apoyo gue sus superiores no « Tiene un alto nivel de angustia
por parte de su superior. siempre los ayudan a psicoldgica relacionado con el trabajo,
lidiar con el estrés en el « Ha tenido pensamientos suicidas en los
trabajo. ultimos 12 meses.

@ Trabajadores, écOmo pueden recibir mas apoyo de su superior?

248 &7 &

Participe Programe Solicite
activamente en las reuniones individuales apoyo cuando se
reuniones de equipo. regularmente con su superior. enfrente a dificultades.
iCuidado!
Los trabajadores tienen poco control sobre el aumento del apoyo que reciben de sus
superiores.
Este documento es una produccion Referencias
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