¢Cuando pedir ayuda?

Presta atencion a senales de malestar que
persistan o afecten tu bienestar y desempeno,
como estrés, agotamiento, cambios

de animo, problemas de sueno

o dificultad para
concentrarte.

La NOM-035-STPS-2018 contempla la atencién mediante evaluaciones médicas
o psicolégicas cuando existen signos o sintomas que indiquen una alteracion de
la salud relacionada con factores de riesgo psicosocial o violencia laboral.

Pedir ayuda a tiempo también es autocuidado.
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Autocuidado en el trabajo

La OMS define el autocuidado como la capacidad de las

personas para promover y mantener su salud y afrontar
q situaciones de salud, con o sin apoyo profesional. En el
e trabajo, estas acciones pueden contribuir al bienestar, pero
no sustituyen la responsabilidad de la organizacion de
crear condiciones laborales saludables.

derecho incluye la salud mental.

REm——

En Meéxico, el acceso a la salud es un derecho
establecido en el articulo 4 de la Constitucion
D= Politica de los Estados Unidos Mexicanos y este

Pausas y manejo del tiempo:

Realiza pausas Organiza las Evita jornadas excesivamente
Cl'a) brevesy tareas por @ largas y procura momentos de

regulares. prioridad. recuperacion.

Pausar también es cuidar la salud mental.

Limites de comunicacion:

Define horarios @ Evita, cuando Diferencia lo
para revisar ] sea posible, la @ urgente de lo
CoIreos y comunicacion laboral que puede
mensajes. fuera de tu jornada. esperar.

Desconectarse también es parte del bienestar.

¢Cuando pedir ayuda?

Presta atencion a senales como estrés
persistente, agotamiento, cambios de

animo, problemas de suefo o dificultad
para concentrarte

Consulta mas informacion:

% LINEA DE LAS EMOCIONES (ﬂiﬁ CONSEJO CIUDADANO ﬂ@&g\ g’g

ATENCION 24 HRS. DE LA CIUDAD DE MEXICO
PRISMA: Plataforma de Recursos

El servicio psicolégico de LOCATEL. Expertos en tu seguridad y bienestar emocional. Interactivos de Salud Mental y Adicciones

Es una Iir_tea de apoyo que te mnen_ta ¥ acompana Te a;qrnpaﬁan .EI‘I cada paso con un .Equjpr:: del IASAMA.

para tu bienestar emocional y social, a fin de multidisciplinario. Desde el apoyo psicologico hasta la _ S — bl
ayudar a que te sientas mejor y encuentres las orfentacion legal avanzada, estamos aqui 24/7. b ST i:r.::nh? St
habilidades que te fortalezcan emocionalmente. acompafamiento sin juicios y un lugar de

® *0311 ® 555533 5533 reeeemee

we# hitps://prisma.cdmx.gob.mx/
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Limites de
comunicacion:

M Define horarios Evita, cuando

/ — \ pararevisar sea posible, la
COrreos y comunicacion laboral
mensajes. fuera de tu jornada.

Diferencia lo urgente de
lo que puede esperar.

Desconectarse también es parte del bienestar. Respetar los tiempos fuera de la
jornada permite poner limites a las demandas laborales, favorecer el descanso y
recuperar energia.

La NOM-035 identifica como factor de riesgo psicosocial las jornadas de trabajo
extensas, especialmente cuando se trabaja sin pausas y descansos periodicos

claramente establecidos.
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NOM-035-STPS-2018

Factc deri _ Prevenir, identificar y atender los factores
actores de riesgo que pueden afectar el bienestar de las

psi’t:os.acial enel t‘rabaj"o personas trabajadoras.

=N : La NOM-035 establece medidas para identificar, analizar y prevenir los factores
ZQUé hllm? de riesgo psicosocial, prevenir la violencia laboral y promover un entorno
organizacional favorable.

:Qué situaciones Entre los factores de riesgo psicosocial se encuentran:

mntgmpla? - Cargas de trabajo excesivas. « Liderazgo o relaciones
' - Jornadas extensas sin pausasy laborales negativas.
- descansos adecuados. * Violencia laboral.
- Falta de control sobre el trabajo. « Condiciones de trabajo
- Interferencia entre la vida laboral y personal. inseguras o peligrosas.

@ Organiza Respeta tu

tu tiempo tiempo personal

Planificar el trabajo, establecer prioridades La NOM-035 reconoce como factor de riesgo la
y contar con pausas y periodos de interferencia entre las responsabilidades

descanso ayuda a prevenir ritmos de laborales y la vida familiar o personal, incluyendo
trabajo acelerados y jornadas excesivas. tener que trabajar fuera del horario establecido.

Pausar también es cuidar tu bienestar. Tu tiempo fuera del trabajo también importa.

Construyamos un
entorno saludable

Un entorno organizacional favorable promueve:

- Sentido de pertenencia. » Distribucion adecuada de las
- Comunicacion y participacion. cargas de trabajo. 'Y
- Responsabilidades claras. » Jornadas regulares. S S
« Formacion adecuada.  Reconocimiento del desempefio. '
— Si existen signos o sintomas que indiguen una posible alteracion de la salud
;Qual'_ldo relacionada con factores de riesgo psicosocial o violencia laboral, la
pedir ayuda? NOM-035 contempla la realizacion de evaluaciones médicas o psicoldgicas

cuando corresponda.
Pedir ayuda a tiempo también es autocuidado

=, : Como persona trabajadora: participa en las acciones de prevencion, informa
t‘rQ-ue Podemns sobre situaciones de riesgo y utiliza los mecanismos establecidos en tu
hacer? centro de trabajo.
Como centro de trabajo: identifica y previene riesgos psicosociales,
establece medidas de control, previene la violencia laboral y promueve un

entorno organizacional favorable.

Cuidar la salud psicosocial también es parte de un trabajo saludable. Identifica los riesgos, organiza tus
tiempos, respeta los descansos, establece limites y busca apoyo cuando lo necesites.

Secretaria del Trabajo v Prevision Social. NOM-035-STPS-2018, Factores de riesgo psicosocial en el trabajo-ldentificacion, analisis v
prevencion. Diario Oficial de la Federacion, 23 de octubre de 2018.
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