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Prevencion de Enfermedades de Trabajo
Relacionadas con Factores de Riesgo
Psicosociales en el Trabajo

Punto de comprobacion 26, 27 y 28

Habitos saludables en las y los trabajadores para disminuir el
estrés y aumentar el rendimiento, asi como la promocién de
ambientes laborales libres de adicciones e implementacion de
pausas y descansos periédicos

1. Referencia normativa
El Reglamento Federal de Seguridad y Salud en el Trabajo indica, en sus Articulos 48 y 49, que
para la prestacion de los Servicios Preventivos de Seguridad y Salud en el Trabajo, asi como para los
Servicios Preventivos de Medicina del Trabajo, los patrones deberan instruir y dar seguimiento para
gue se incorporen las acciones y programas para promover la salud de los trabajadores y prevenir las
adicciones. Por otra parte, en su Articulo 69 establece que estas acciones deberan desarrollarse bajo
los principios rectores siguientes:
I.  Ser consideradas como parte de una estrategia integral de Seguridad y Salud en el Trabajo.
IIl.  Tender alareducciéon de los factores de riesgo y fortalecer las acciones para modificar estilos de
vida que puedan afectar la salud de los trabajadores.
[ll. Ser universales, equitativas y otorgarse con calidad, de conformidad con las diferentes
necesidades de los trabajadores a lo largo del ciclo de su vida laboral.
IV. Procurar la formacién de grupos de ayuda mutua.
V. Motivar la participacion de los trabajadores en el autocuidado de su salud, mediante el
otorgamiento de estimulos y reconocimientos por el logro de practicas saludables.
VI. Garantizar absoluta confidencialidad respecto del estado de salud y adicciones de
sus trabajadores.
VII. Evitar la discriminacién de los trabajadores con enfermedades o adicciones.
VIII. Respetar los derechos laboralesy oportunidades de trabajo, independientemente del estado de
salud de sus trabajadores, siempre y cuando no se ponga en riesgo su vida, salud e integridad
fisica o la de los demas trabajadores.

La Ley Federal del Trabajo determina, en su Articulo 63, que durante la jornada continua de trabajo
se concedera al trabajador un descanso de media hora, por lo menos.

En este sentido la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018, Factores de riesgo psicosocial en
el trabajo-ldentificacion, analisis y prevencién, en el numeral 7.2 reconoce las jornadas de trabajoy
rotacion de turnos que exceden lo establecido en la Ley Federal del Trabajo cuando se trabaja sin
pausas y descansos periddicos claramente establecidos ni medidas de prevencidn y proteccion del
trabajador para detectar afectacion de su salud, de manera temprana, como parte de los factores
de riesgo psicosocial.
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Por su parte, la Norma Oficial Mexicana NOM-030-STPS-2009, Servicios preventivos de seguridad y
salud en el trabajo-Funciones y actividades, indica, en el numeral 7.1, que el programa de seguridad
y salud en el trabajo debe contemplar las acciones y programas de promocién para la salud de

los trabajadores y para la prevencion integral de las adicciones que recomienden o dicten las
autoridades competentes.

2. (Qué son los habitos saludables, los ambientes laborales libres de adicciones y la
implementacion de pausas Yy <descansos periédicos claramente establecidos?
De acuerdo con lo mencionado por la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), una empresa
exitosa estd enfocada en su personal y su cultura organizacional. Cuando se fomenta un ambiente
de apoyo, las personas trabajadoras se sienten mejor y mas saludables, lo cual lleva a un menor
ausentismo, una mayor motivacion,aumento en la productividad, reclutamiento éptimo, disminuciéon
en la rotacidon de personal, una imagen positiva y una responsabilidad social corporativa consistente.

a) Fomentar habitos saludables en las personas trabajadoras para disminuir el estrés
y aumentar el rendimiento
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define los estilos de vida saludables como una “forma
general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los
patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas
personales”. En este sentido, fomentar habitos saludables que ayuden a mantener un buen estado
de salud en la poblacidn trabajadora es indispensable para disminuir el estrés y aumentar el
rendimiento. Pueden ser enfocadas a:

- Llevar una correcta alimentaciéon, equilibrada y variada, con base en el estado de salud y

requerimientos fisicos de cada persona.

- Dormir y descansar el tiempo necesario.

- Practicar pasatiempos o actividades recreativas de acuerdo con los gustos personales.

- Realizar deporte o alguna actividad fisica independiente al trabajo.

- Fomentar la convivencia y comunicacion familiar.

- Aprender a gestionar el tiempo personal.

b) Promocién de ambientes laborales libres de adicciones

Los problemas relacionados con el alcohol, el tabacoy otras drogas pueden surgir como consecuencia
de factores personales, familiares o sociales, de ciertas situaciones laborales o de una combinacién de
estos elementos, ocasionando efectos negativos sobre la salud de |las personas trabajadoras, asi como
un deterioro en el desempeno laboral.

La Encuesta Nacional de Consumo de Drogas, Alcohol y Tabaco 2016-2017 (Encodat) reportd que el
consumo de drogas ilegales alguna vez en la vida de la poblacién mexicana presenta una tendencia
de aumento, al pasar de 4.6% en 2002 a 9.9% en 2016, con una mayor prevalencia entre los 18 y
34 anos, determinando que 0.6% de la poblacidn que consume alguna de estas sustancias desarrolla
un estado de dependencia. La droga ilegal de mayor consumo fue la mariguana, seguida por cocaina,
heroina, drogas estimulantes tipo anfetaminico y drogas de uso médico fuera de prescripcion.
Respecto a la edad de inicio del consumo de drogas ilicitas, el promedio en hombres fue a los
17.7 anos y en mujeres ocurrid a los 18.2 anos.

En cuanto a los datos recabados sobre alcoholismo se registré una prevalencia de 19.8% de consumo
excesivo en el Ultimo mes entre las personas encuestadas, asi como de 85% de consumo diario y
habitual;en este sentido, los problemas relacionadoscon el consumo de alcohol fueron reportadoscomo
dificultades para trabajar o estudiar, realizar actividades domésticas y hacer vida social. Finalmente, en
cuanto a tabaquismo se reporta que en México 17.6% de la poblacion entre 12 y 65 anos fuma, lo que
corresponde a 14.9 millones de mexicanos; el promedio de cigarros fumados al dia es de 7.4.
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La OIT sugiere como estrategia para prevenir y tratar los problemas con el tabaco, las drogas vy el
alcohol, ajustar las politicas de la compania, integrandose a las actividades de seguridad y salud en
el trabajo, donde un elemento clave es establecer lineamientos que involucren a todas las areas del
centro de trabajo, bajo los siguientes puntos:
- Considerar los problemas con el alcohol y las drogas como problemas de salud.
- Evaluar el impacto del alcohol y las drogas en el lugar de trabajo.
- ldentificar situaciones laborales que contribuyan al abuso de tabaco, alcohol y drogas.
- Proveer informacidén y capacitacion sobre los danos causados por el tabaco, alcohol y las drogas
a todo el personal.
- Mantener la confidencialidad de la informacién sobre problemas con el alcohol y las drogas de
cada persona trabajadora.
- Propiciar un ambiente laboral de apoyo para recuperarse de la adiccion.
- Garantizar que no se discrimine a las personas trabajadoras que busquen tratamiento y
rehabilitacién por problemas relacionados con el tabaco, alcohol y las drogas.
- Privilegiar la orientacion y el apoyo psicoldgico, el tratamiento y la rehabilitacion antes que las
acciones disciplinarias.
- Introducir una politica de no fumar en las areas de trabajo.

c) Implementaciéon de pausas y descansos peridédicos claramente establecidos

Al realizar esfuerzos fisicos o mentales continuos en el trabajo es imprescindible introducir pausas
a diferentes frecuencias y no siempre facilmente predecibles, para recuperar los niveles éptimos de
rendimiento esperadosy no generar danos a la salud. Las pausas durante |la jornada de trabajo hacen
posible que esta pueda desarrollarse de manera saludable y eficiente.

La fatiga representa una disminucién involuntaria de la resistencia y de la capacidad de trabajo,
a la cual la persona trabajadora puede responder de manera consciente, aprovechando los medios
disponibles, o de manera inconsciente, con pérdida de capacidades, desatencién a sus actividades
y, en ultimo término, con deterioro de su bienestar. En los centros de trabajo suele perderse tiempo
por actuaciones no productivas, consecuencia de descansos poco efectivos o inexistentes.

Para que el descanso pueda desarrollarse adecuadamente se debe disponer de los tiempos y
frecuencias necesarios, de un espacio 6ptimoy disefar las actividades que se pueden realizar durante
estas, es decir, determinar si se tiene que estar en reposo o se pueden realizar algunos ejercicios de
recuperacion. También se recomienda realizar actividades con estimulo intelectual como escuchar
musica relajante, lectura, conversacioén, y practicar algunos juegos informaticos.

Cuando el esfuerzo realizado es principalmente mental es recomendable realizar algun tipo de
actividad fisica como dar un paseo, ejercicios de gimnasia o relajacion e incluso deportes. Dado que
en una empresa coexisten diferentes tipos de actividades, habria que considerar la posibilidad de
ofrecer diferentes espacios para el descanso, disponibles a voluntad de las personas usuarias. Es
importante recalcar que el descanso durante la jornada laboral debe ser considerado como tiempo
de trabajo, por lo que durante estos periodos no se deben asignar otras actividades laborales.

3. ¢Cémo promover habitos saludables, ambientes laborales libres de adicciones, asi como
pausas y descansos periédicos claramente establecidos?

a) Actividades dirigidas a promover habitos saludables y ambientes laborales libres de
adicciones

Laejecucionde programasde promocion alasalud en el trabajo contempla varios puntosimportantes;
entre ellos, promover habitos saludables y ambientes laborales libres de adicciones. Para poder
establecer prioridades de accién se puede utilizar un proceso de evaluacién de gestién de riesgos.
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Identificar
los peligros
Ajustar las medidas
. - Evaluar
por medio de mejora I .
. os riesgos
continua
Verificar la eficacia Establecer med.igias
de las medidas para la reduccién
emprendidas y control de riesgos

Loselementos masimportantes parala promociéndelasaludenellugardetrabajosonelcompromiso
continuo e integrado del personal de todos los niveles y fomentar la maxima participacién durante
todas las etapas del programa, donde es esencial combinar las necesidades de la organizacién con
las del personal. La Organizacién Internacional del Trabajo sugiere tomar en cuenta las siguientes
etapas para programar las actividades dirigidas a la promocién de habitos saludables y los ambientes
laborales libres de adicciones.

I. Preparacion

- En esta etapa se debe establecer un comité responsable de planear e implementar el programa;
se recomienda incluir representantes de la gerencia, del departamento de recursos humanos y
del servicio y comité de salud y seguridad en el trabajo.

- Se debe informar a todas las partes interesadas sobre el programa usando distintos canales de
comunicacién, como carteles, tableros de avisos, intranet y reuniones.

- Asegurarse de que las actividades se apeguen a los requisitos legales sobre salud y seguridad en
el trabajo.

Il. Planificacién

- Para maximizar la eficacia del programa se deben evaluar las necesidades y expectativas de las
personas trabajadoras. Puede realizarse a través de la formacion de grupos focales o sondeos
realizados con un cuestionario en linea, vinculando la evaluacidn con acciones similares
ya existentes.

- Revisar los datos existentes: estadisticas de la compania, datos demograficos del personal,
ausentismo, tasas de rotacidn y otra informacién del sistema de vigilancia de la salud en el
trabajo, o bien, exdmenes médicos que puedan indicar areas que necesitan acciones. Una vez
identificados los puntos clave se pueden plantear objetivos especificos y fijar las prioridades que
se desprendan de ellos, dependiendo de las necesidades de la compania. Estos pueden incluir:

- Contribuir al manejo equilibrado de las exigencias del trabajo y de la vida privada.

- Prevencion del tabaquismo, alcoholismo y uso de drogas.
- Promover habitos saludables de vida.
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- Siempre que sea posible se debe integrar el planeamiento y las intervenciones del programa
de actividades de promocién a la salud con las actividades de prevencién de riesgos, esto
ayudara a contar con un programa coordinado, en lugar de varias acciones aisladas.

- Se pueden buscar e involucrar organizaciones intermediarias, de ser necesario, y aprovechar
diversas ofertas, materiales o iniciativas, por ejemplo: clubes deportivos, organizaciones contra
adicciones, grupos de ayuda contra el alcoholismo, entre otras.

- Hay que tomar en cuenta al personal, evitando generar desigualdades que podrian darse
al no considerar los horarios de todas las personas trabajadoras; se recomienda utilizar
diferentes canales de comunicacién para no excluir a las personas empleadas que no utilizan
medios electronicos.

- Plantear los métodos para evaluar los resultados antes de iniciar el proceso ayudara a
monitorear las sefales de éxito o fracaso y mejorar el programa.

lIl. Implementacioén
- Es importante obtener apoyo de las gerencias, asi como involucrar al personal tanto como
sea posible.
- Definir incentivos, de acuerdo con las posibilidades de la compania, contribuye a lograr el cambio
hacia una cultura saludable; estos pueden incluir:
- Alicientes y ayudas econdmicas que cubran parte del costo de actividades sociales o
deportivas externas.
- Facilitar tiempo libre a quienes participan.
- Reconocimientos para los participantes en los programas de salud.
- La informacion y los materiales de formacién se deben adaptar al grupo objetivo. El grado de
complejidad y de detalle de la informacién, asi como el esfuerzo de lectura requerido, deben ser
apropiados para cada publico meta. Es recomendable buscar retroalimentacion.

IV. Evaluacioén
- Para analizar el impacto del programa implementado se debe tomar en cuenta:
- El grado de satisfaccion del personal, que puede conocerse realizando un sondeo.
- Indicadores econémicos relevantes, como la rotacién del personal, la productividad y las tasas
de ausentismo.
- Posteriormente se deben comunicar los resultados de la evaluacion: informe a las personas
involucradas los éxitos y los cambios que planea para el futuro.

V. Revisidén y actualizacién (principio de la mejora continua)

Para que un proyectode mejoraalasalud delas personastrabajadorasfuncione esimportante realizar
actividades de planeaciéon y evaluacion continua, los cambios que se realicen deben sustentarse en
los resultados obtenidos.

b) Implementacién de pausas y descansos periédicos claramente establecidos

Las pausas activas son descansos breves durante la jornada laboral y permiten que las personas
trabajadoras recuperen energia, ayudando a continuar sus actividades con un mejor desempeno.
Para realizarlas se deben poner en practica diferentes técnicas y ejercicios que reducen la fatiga
laboral, los trastornos osteomusculares, la tensidn y las enfermedades profesionales, ademas de que
previenen el estrés.

Este tipo de pausas contribuyen a disminuir la fatiga fisica y mental, y también pueden servir como
técnicas de integraciéon entre colegas en el trabajo.

En el siguiente cuadro se encuentran los ejercicios que se recomiendan hacer en rutinas de
10 minutos.
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Contraccion y relajacion de la nuca

1. Siéntate con la columna recta, coloca tus brazos atras de la nuca y estiralos,
hasta la parte superior de la espalda.
. Cruza las manos detras de la cabeza y presidonalas suavemente contra ella.
. Haz tres respiraciones lentas y profundas al realizar este ejercicio.
. Baja la cabeza hacia el pechoy presiénala ligeramente hacia abajo

N

NWN

con las manos.
5. Haz tres respiraciones lentas y profundas al realizar este ejercicio.

Movimiento de cabeza

1. Siéntate con la espalda recta, mueve tu cabeza hacia un lado
(ya sea derecho o izquierdo).

. Cierra tus ojos.

. Gira la cabeza hacia el otro lado, acercando la barbilla al pecho.

. Repite las veces que consideres necesario.

NWN

Movimientos de hombros

1. Siéntate y coloca tus brazos a los costados de tu cuerpo, con las palmas
hacia dentro.
I D . Sube tus hombros y muévelos hacia adelante y hacia atras.
. Después, subelos y bdjalos un par de ocasiones.
. Haz movimientos circulares lentamente con los hombros, hacia adelante

NWN

y hacia atras.
5. Finalmente, gira las palmas de tus manos hacia fuera y después
devuélvelas a su posicion inicial.

Movimientos de brazos

1. Siéntate, coloca tu espalda recta; sube y gira hacia un lado tu cabeza,
mueve alternativamente los brazos hacia arriba y abajo, como si quisieras
alcanzar un objeto.

2. Posteriormente, sube ambos brazos y estira.

3. Repite varias veces.

Movimientos de piernas

. Cuidadosamente siéntate al borde de tu silla.

. Coloca tus manos a los costados de esta, con la espalda recta.
. Estira tus piernas, sube y baja las puntas de tus pies.

. En la misma posicién, gira tus pies hacia dentro y hacia fuera.
. Repite varias veces.

\,[

Movimientos de columna

—

Siéntate con la espalda recta.

2. Inclinate ligeramente hacia delante.

3. Lleva tus manos por detras de tu espalda, entrelaza los dedos y estira
los brazos.

4. Realiza tres respiraciones lentas.
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4. Puntos relevantes/buenas practicas

La Organizacién Internacional del Trabajo sugiere:

Medidas organizacionales

- Proponer horarios laborales y lugares de trabajo flexibles.

- Crear condiciones para que las personas trabajadoras participen en la mejora de la organizacion
del trabajo y de su entorno laboral.

- Ofrecer al personal oportunidades de aprendizaje sobre estilos de vida saludables.

- Proporcionar mensajes educativos sencillos sobre los riesgos para la salud por consumo en
exceso de alcohol y drogas.

- Elaborar programas para la reducciéon de estrés.

Medidas ambientales
- Proporcionar salas de estar que propicien las relaciones sociales.
- Ofrecer una prohibicién total de fumar en el centro de trabajo.
- Ofrecer un ambiente laboral que garantice el apoyo psicosocial.
- Prohibir el uso de alcohol y drogas en el lugar de trabajo.

Medidas individuales

- Proponer el financiamiento de cursos y eventos deportivos.

- Fomentar la alimentacion saludable.

- Ofrecer programas para dejar de fumar.

- Promover el bienestar mental; por ejemplo, ofreciendo atencidon psicosocial externa y andénima,
asi como orientacidon y apoyo psicoldgico, que promueva la capacitacidon en técnicas antiestrés.

- Promover nuevos pasatiempos que permitan al personal desconectarse del trabajo, ocuparse en
algo que le entretenga y le haga olvidar los problemas, asi como eliminar el estrés acumulado
(cine, lectura, musica, paseos, juegos de mesa, entretenimiento cultural).
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