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Presentacion

Segun la Politica para la promocién del mantenimiento de la salud mental de los trabajadores (establecida
en marzo de 2006, y revisada el 30 de noviembre de 2015), para promover la salud mental, es importante
que el propio trabajador se dé cuenta del estrés que sufre, asi como que adquiera conocimientos y méto-
dos para manejar este estrés. Para que el trabajador se dé cuenta del estrés es necesario que ademas de
comprender las reacciones provocadas por los factores de estrés, asi como comprender sobre la salud
mental, que pueda identificar correctamente por si mismo su estrés y situacién de salud mental. De este
modo, denominamos como cuidado personal, a la actividad que los propios trabajadores hacen para darse
cuenta del estrés, su manejo, la atencién a una consulta de salud de forma voluntaria, asi como la pre-
vencion del estrés.

Es basico que todos y cada uno de los trabajadores comprendan la forma de pensar de
"la salud propia ha de ser protegida por uno mismo", y que adquieran conocimientos y técnicas de manejo
del estrés, que sean capaces de llevar a cabo de forma activa en su vida diaria. Es por ello por lo que es
importante que por parte del empleador se lleven a cabo formaciones educativas, asi como que se provea
informacion relacionada con la promocién de salud mental a sus empleados.

Se lleva a cabo el sistema de diagnéstico de estrés (en vigor desde diciembre de 2015) en lugares de
trabajo con mas de 50 empleados. Con este sistema se comprende el grado de estrés por el propio traba-
jador, y junto con la promocién de actividades para darse cuenta del estrés, se traduce en una mejora del
entorno laboral. Es con esta promocion de la creacién de un lugar de trabajo donde sea agradable trabajar,
con lo que se persigue el objetivo principal de prevenir de forma prematura (prevencion primaria) cualquier
trastorno de salud mental que pudiera afectar al trabajador. Haga uso de este todo lo posible en el futuro
para su cuidado personal, de forma que junto con la atencion a las consultas de salud de forma voluntaria,
le sea de utilidad para la creacién de una buena salud mental.
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Darse cuenta del estrés

El estrés se produce a causa de una diversidad de acontecimientos. Pruebe a comprobar
si en su entorno existen factores de estrés, asi como si ha actuado en reaccién por estrés
sin darse cuenta.

¢No ha experimentado en alguna ocasion las siguientes situaciones?

En el lugar de trabajo... En otros lugares aparte
del lugar de trabajo...

Cambios en el entorno de
vida o en su vida personal

como desplazamiento laboral
individual, cambio de
domicilio, entre otros.

zgoblemas inter,
jergg enfrentamientos con los

i Y subordinadog acoso
exual, abuso de poder
entre otrog. '

Personales Hechos personales
como enfermedades,
conflictos familiares,
problemas con
otras personas, accidentes,
desastres, entre otros.

Cambios en la calidad y
cantidad del trabajo a causa
de largas jornadas laborales,
reasignacion de puesto laboral,
produccion de problemas.

i6 rave
ccion de una 9
i pbilidad a causa de
un accidente © fracaso
en el trabajo.

Problemas monetarios
como deudas de gran
cantidad, préstamos,

fuente de ingresos, entre otros.

COMPROBACION ReaCCién por estrés

Cuando se agrava su nivel de estrés, se muestran los siguientes cambios en su mente, cu-
erpo y comportamientos diarios.

Aspectos Depresion, reduccion del deseo y la concentracion, fatiga, enfa-
psicoldgicos do, enojo, inestabilidad, tensién, etc.

Hipertension, Ulcera de estémago, Ulcera duodenal, diabetes,

rigidez en el cuello o los hombros, palpitaciones, falta de aliento,
Aspectos diarrea, estrefiimiento, nduseas, dolor de cabeza, mareo, im-
fisicos posibilidad de dormir, se despierta en multiples ocasiones, pér-

dida de apetito, fatiga, se cansa facilmente.

Llega tarde al trabajo asi como se marcha antes de tiempo con
Aspectos mayor frecuencia, aumento del consumo de alcohol y tabaco,
conductuales aumento o reduccion en la cantidad de comida, entre otros.

Bajada de su nivel de productividad en el trabajo, accidentes en
el lugar de trabajo, aumento de errores en el trabajo, entre otros.
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Sistema de diagnodstico para darse cuenta del estrés

(para lugares de trabajo con mas de 50 empleados)

O Politica relacionada con las medidas que se deben llevar a cabo por los empleadores con base
en las pruebas, la orientacidon mediante entrevistas, y los resultados de estas entrevistas, con el fin de
comprender el grado de carga psicolégica (en vigor desde diciembre de 2015).

http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/0000181834.pdf

&Ya ha recibido el diagndstico de estrés? ;Qué resultado ha obtenido?

También es un aspecto importante del cuidado personal hacer frente a ese resultado. En caso de que su
puntuacion resultante sea alta, siendo evaluada como persona que sufre de altos niveles de estrés, y se le
indigue que deberia recibir la orientacidon mediante entrevista con un médico, solicite esta entrevista.

No lo deje sin tratar como si nada. Tome alguna medida al respecto como recibir una consulta de salud
voluntaria, o consultar a un profesional, entre otros.

Vuelva a comprobar el objetivo de este sistema de diagnodstico de estrés.

- Para la situacion de estrés del trabajador realizamos de forma periddica pruebas y cuestionarios.

- El resultado del diagnostico de estrés se comunica directamente al diagnosticado por parte de la parte ejecutante.
Haga un esfuerzo para darse cuenta de su propia situacion de estrés, lo que reducira el riesgo de sufrir un trastorno
de salud mental personal, asi como también reducira los factores de riesgo en si.

- Mediante la recopilacién y andlisis a nivel grupal de los resultados de las pruebas, podemos comprender el estrés
a nivel del lugar de trabajo. Hacer una evaluacién del entorno laboral mientras usa como referencia el “esquema de
evaluacion de estrés laboral” se traducira en una mejora del entorno laboral.

- Ademas en caso de que haya sido evaluada como persona que sufre de altos niveles de estrés, por ser una
persona con un alto grado de sintomas subjetivos psicosomaticos, un cierto grado de sintomas subjetivos,
0 por que su causa del estrés o su situacion de asistencia por parte de su entorno sea notablemente mala,
se pueden tomar como medidas para la prevencion de forma prematura de los trastornos de salud mental,
con la solicitud de una orientacién mediante entrevista con un médico, la recepcion de una orientacion me-
diante entrevista con un médico de salud ocupacional, asi como en caso necesario, la toma de medidas en
el trabajo (restriccién de las horas extra, cambio de trabajo, entre otros).

. Proceso del sistema de diagndstico de estrés \

Manifestacion de la politica por parte del empleador

ap sajuy

. . \ L o Esfuerzos
Estudios y deliberaciones del comité sanitario organizacionales

uolondafe |

+ Objetivo + Almacenamiento de los resultados
« Estructura de ejecucion del diagnostico de estrés

- Método de ejecucion + Método de obtencion del

« Tratamiento de la informacion

Ejecucion del diagnédstico de estrés

Seguimiento individual Andlisis colectivo
(Comunicacion de
resultados / Orientacion

mediante entrevista) ((Mejora del entorno Iaboral))

¥

Reflejo del programa anual de consideracion de mejora de la revision
y comprobacion de la situacion de ejecucion del diagndstico de estrés

Extraido con modificacién parcial del documento "Contramedidas para la salud mental y la sobrecarga laboral en el lugar
de trabajo mediante el diagndstico del estrés" (Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar) /

Extraido de la “Guia para comenzar la mejora del entorno laboral a partir de ahora”



Acerca de los 3 campos del cuestionario simplificado de estrés laboral

El diagndstico basado en la ley se compone de 57 apartados que se muestran en la pagina siguiente. El
contenido lo decide el empleador tras haber escuchado las propuestas y recomendaciones de la per-
sona que ejecuta el diagnostico de estrés, asi como los estudios y deliberaciones del comité sanitario.

Incluye los 3 campos del modelo de estrés laboral “Cuestionario simplificado de estrés laboral”.
A Factores de estrés laboral

B Reaccidn por estrés

C Factores de amortiguacion (asistencia de su entorno)

Si se contindan sufriendo reacciones por estrés provocadas por factores de estrés laboral, se puede ocasion-
ar un trastorno de la salud.

Tal y como se contempla en el Modelo de estrés laboral del NIOSH (Instituto Nacional para la Seguridad y
Salud Ocupacional), la reaccion por estrés no se compone Unicamente por factores de estrés laboral, sino que
también se ve afectada por factores no laborales, como son los factores personales y los factores de amor-
tiguacion. En especial la existencia o no de asistencia por parte de su entorno, como factores de amortiguacion,
afecta a la reduccion de la reaccion por estrés.

4 N

Modelo de estrés laboral del NIOSH \

Personalidad, valores,
forma de pensar

Comportamientos problematicos:
Ausencia laboral,
errores en el trabajo,
consumo de alcohol,

Factores consumo de tabaco,
comer en exceso
personales
Trastorno de salud
mental personal
Vitalidad Enfado psicosomatico (Ulcera
Inestabilidad Depresion gastrica, hipertension, etc.)
Cansancio Malestar fisico

v

(A

Factores de

estrés laboral —> EELEUECE

Cantidad y calidad de
la carga laboral

Comportamientos de
Grado de control afrontamiento adecuados

Carga fisica

Relaciones interpersonales ( C‘\
Entorno laboral J

Grado razonable de uso de

las capacidades
Satisfaceion laboral Factores no Factores de Volver a un estado de

laborales amortiguacion salud con estrés reducido

Relaciones con
familiares y amigos,
préstamo de dinero,
problemas familiares,

crianza de los hijos,
cuidados médicos, etc.

Asistencia de los jefes,
compafieros, familiares y amigos
(grado de satisfaccion en el trabajo)

Un gran papel de los factores de amortiguacion

NIOSH: Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional
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Cuestionario simplificado de estrés laboral

Pruebe a diagnosticar su grado de estreés.

A
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

. Tengo que hacer demasiado trabajo

. Puedo trabajar a mi propio ritmo

Son las preguntas sobre su trabajo. Por favor marque con

un circulo la mas apropiada

1S

. No puedo terminar mi trabajo dentro de un horario
. Tengo que trabajar con mucha intensidad
. Se necesita poner mucha concentracion
. Es un trabajo dificil que se requiere alto grado de conocimientos y técnicas
. Debo de pensar en el trabajo todo el tiempo durante el trabajo

. Es un trabajo que requiere mucho trabajo fisico

. Puedo tomar decisiones en cuanto al orden y la manera de trabajar
En mi oficina puedo expresar mi opinién sobre la politica de trabajo
Mis conocimientos y habilidades rara vez se utilizan en el trabajo
Existen discrepancia de opiniones dentro del departamento de trabajo.

Mi departamento y otros departamentos de la oficina no se llevan bien.

El ambiente de trabajo es amistoso

Mi entorno de trabajo no es bueno (por ejemplo, ruido, iluminacion, temperatura, ventilacién) — 1

El contenido del trabajo encaja bien conmigo

1

1

Es un trabajo que vale la pena

® NP, N~
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. Estoy irritado/a

. Me siento preocupada/o
. Me siento inquieto/a

. Me siento melancélico/a

Sobre las preguntas de su condicion en el ultimo mes,
favor de marcar con un circulo la mas apropiada.

BOUNU 1SBD
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Me siento con mucho animo

Estoy lleno de energia

Me siento con vida

Me siento enojado/a

Me siento frustrado/a por dentro

Siento un cansancio terrible.

Me siento agotado/a

Me siento con pereza

Me siento con desasosiego

Siento pereza en hacer cualquier cosa
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15. No puedo concentrarme en las cosas

16. No me siento alegre.

177. Me siento lleno de cosas en la mente que no puedo trabajar

18. Me siento triste

19. Siento nduseas

20. Me duele todas las partes del cuerpo

21. Siento la cabeza pesada y/o me duele la cabeza.

22. Siento duro el cuello y/o la espalda

23. Me duele la espalda inferior

24. Tengo la vista cansada

25. Siento palpitaciones y dificultad para respirar

26. Me siento mal del estémago y/o intestino

27. No tengo apetito

28. Tengo estreiimiento y/o diarrea

29. No puedo dormir bien

C Son preguntas sobre las personas que lo rodean.

Por favor marque con un circulo

. Jefe

el mas apropiado.

Colega de trabajo.

Coényuge, familia, amigos, etc.

owIsIyONl
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1
¢ Con cuanta libertad pueden hablar 2
con las siguientes personas? ’

3.

4.

Cuando esta con problemas, ¢Qué
tanto se puede confiar en las 5
siguientes personas?

. Colega de trabajo.

Jefe

Coényuge, familia, amigos, etc.

6.
¢ Qué tan bien le escucharan las 7
siguientes personas cuando pida 8.
consejo sobre asuntos personales? 9

m Nivel de satisfaccion

. Jefe

Colega de trabajo.

- Conyuge, familia, amigos, etc.

1. Estoy satisfecho con mi trabajo

2. Estoy satisfecho con mi vida familiar

ouosjsies

—_

2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2
2 3
2 3
3
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Lidiar adecuadamente con el estrés

“El estrés es la especia de la vida”. Esta es una frase acufiada por Hans Selye, fisiélogo y médi-
co que definid el concepto del estrés. El estrés en si, no tiene porqué ser necesariamente dafino.
El estrés en cierto grado, provoca una cierta tensién, que aumenta la productividad en el trabajo o
el estudio, asi como aporta un agradable estimulo y ambiente de tension.

Sin embargo, si el grado de este estimulo y ambiente de tensién es demasiado alto, la mente y
el cuerpo no podrian ser capaces de adaptarse (trastorno de adaptacion), provocando un dafo
mental y corporal.

Para lidiar adecuadamente con el estrés es importante que usted mismo se dé cuenta en una
fase temprana de que esta sometido a un estrés excesivo, asi como que encuentre y lleve a cabo
un método de manejo del estrés que se adecue a su situacion.

p— Aspectos para lidiar adecuadamente con el estrés

Adquirir un método de relajacion

Adquirir de antemano un método de relajacion que se adecue a usted, es una importante herramienta para
todos los que vivimos en esta estresante sociedad. Como métodos de relajacion existen diversidad de méto-
dos como ejercicios de respiracién y entrenamientos autdégenos, entre otros. De entre estos, los estiramientos
se pueden realizar facilmente, sin tener que asegurar un espacio, ni dedicarles mucho tiempo, ademas de no
necesitar equipo ni instrumentacion especial.

¢ Qué son los estiramientos?

Los estiramientos son ejercicios que estiran lentamente los musculos, relajan la tension muscular, promueven la
circulacion de la sangre y son efectivos para relajar el cuerpo y la mente. Al mantener la misma postura durante un
largo periodo de tiempo (postura erguida, postura sentada) los musculos se tensan. También los misculos se ten-
san al quedar sometidos a una situacion de estrés, ocasionada por la cantidad de trabajo, o las relaciones interper-
sonales, entre otras.

Al realizar estiramientos en los ratos libres entre las tareas del trabajo, se relaja la tensién muscular. Asi podra
continuar realizando con mayor productividad su siguiente tarea.

-

Aspectos importantes para el estiramiento

@ Estirar relajadamente sin impetu.
@ Hagalo de forma natural, sin detener su respiracion.
© Continte estirando durante 10-30 segundos.

@ Deje de estirar cuando sienta dolor. (No haga
ningun sobreesfuerzo).

6 Sea consciente de las partes del cuerpo que esta estirando.

(® Hagalo con una sonrisa en la cara.

) &




Relajar el cuerpo con facilidad

Ejercicios fisicos faciles
Subiry bajar los hombros

Suba los hombros,

AA Estlramlentos
Espalda

Junte las manos, y estlre

deténgase brevemente, hacia delante, recline
y mientras exhala vaya su espalda en una
bajandolos dejando de pose mirando hacia su
ejercer fuerza. ombligo.

@ Ejercicios fisicos faciles
Rotacion del cuello

Parte posterior del cuello
Agarre su cabeza con '
mano, excepto el pulgar, -

los cuatro dedos de la sobre el cuelloy
y masajee presionando
con el pulgar la parte
posterior del cuello.

n ﬂ\\
o u'i -.*
Deje de ejercer fuerza

los hombros, y rote
lentamente el cuello.

Estlramlentos

Clntura

Enderece su cintura,
incline su cuerpo hacia
detréas, y agarre el
respaldo de su asiento.

Estiramientos &< 2
Parte superior del cuerpo fﬂ

L
o~

5 Junte las manos, y I
3]

&[4 mientras estira hacia

arriba, saque pecho.

Disponga de tiempo para pasarlo
importante ’ .
con personas intimas

Al verbalizar como se encuentra y los sentimientos que
invaden su mente, como todas las inseguridades y
sentimientos de enfado que tiene, curiosamente se
aliviara su estado de animo. Se piensa que verbalizar las
preocupaciones que le persiguen en su interior sirve para
liberarse de estas.

En los momentos en los que sufra de mucho estrés,
compartirlo hablando con personas intimas, serd de
utilidad para quedar aliviado. Asi como, verbalizar los
problemas, hard que una vez ordenados sus pensamien-
tos, pueda hallar una solucién, o en ocasiones, recibir
buenos consejos.

sl Se recomienda reirse

¢Se ha reido Ultimamente a carcajada limpia? Cuando
dejamos de estar emocionalmente seguros, las ocasiones
en las que reimos se reducen y tendemos a volvernos
inexpresivos. Reirse también tiene como beneficios el
equilibrio del sistema nervioso autbnomo, la activacion de
las células NK (células asesinas naturales) que atacan las
células cancerigenas, asi como la normalizacion del
sistema inmune. Introduzca con éxito la risa en su vida
diaria para llevar una vida diaria saludable y divertida.

o Acabar con la tension

En caso de que continle con la tensién acumulada
durante el dia, intente un cambio de estado de animo:
poniéndose de pie en el cuarto de bafio y respirando
profundamente, haciendo ejercicio fisico con breves
descansos, entre otros.

Dentro de lo posible un entorno
Wil donde relajarse

Pruebe a ajustar el escritorio, la silla y el ordenador a su
propio gusto en el lugar de trabajo, dentro del rango que
se le permita. Y mientras que sea posible, escuche musica
que le guste durante el tiempo de descanso, preparando y
creando un lugar propio, donde poder relajarse.

Tener aficiones sin relacion con
importante -
el trabajo

El tener aficiones que distan de su trabajo, le permite
desconectar, lo que se traduce en el alivio del estrés. El
contar con una variedad de aficiones, bien sean activi-
dades que haga solo, o que disfrute en compariia de
colegas, le ayudara a disfrutar de una vida diaria mental-
mente plena.

e Cuente con muchas oportunidades
.mportante para pasarla en la naturaleza

Dejar que su cuerpo sienta la naturaleza, alejado del
estresante lugar de trabajo, es de utilidad para cambiar
su ritmo de vida. Asimismo, los arboles del bosque
emanan un componente (fitoncida) que refresca el
cuerpo y la mente, que es de gran efectividad para la
liberacion del estrés.

Haga ejercicio de forma moderada

Haciendo ejercicio moderado, obtendra una sensacion
de bienestar y liberacion, asi como un efecto refrescante,
que le seran de utilidad para aliviar su estrés fisico y
mental. Aunque hay personas que cuya imagen respecto
al deporte es la de una competicion entre ganar y perder,
es importante practicarlo simplemente con ganas de
divertirse con el objeto de liberar el estrés. Busque un
entorno de diversion en el que pueda practicar con facili-
dad el deporte que a usted le guste.

Para aliviar el estrés no cree depen-
WEELY  dencia en el tabaco o el alcohol

Si por culpa de querer huir del estado de estrés se crea
una dependencia en el tabaco o el alcohol, en algin
momento acabard aumentado la cantidad de consumo
de estas sustancias. En algunos casos, su salud mental
podria verse afectada por culpa de la creacion de depen-
dencia. Es necesario prestar atencion sobre la depen-
dencia en el tabaco o el alcohol para aliviar el estrés. Le
recomendamos otros métodos para aliviar el estrés.
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Esforcémonos para llevar una vida bien ordenada y dormir lo suficiente

Politica de suefio para promover la salud 2014 (Oficina de salud del Ministerio de Salud, Trabajo y
Bienestar - Marzo de 2014)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

~12 principios del sueno~
Dormir bien para mantener el cuerpo y la mente sanos.

Dormir bien para mantener el cuerpo sano.
Dormir bien para mantener la mente sana.
Dormir bien para prevenir los accidentes.

Haga ejercicio moderado, desayune bien, y busque el equilibrio entre el sueno y el
despertar.

El ejercicio fisico periddico y el llevar una vida alimenticia ordenada contribuyen a un buen suefio.
El desayuno es importante para despertar el cuerpo y la mente.

La ingesta de alcohol antes de dormir, como sustituto de farmacos
para dormir, empeora el suefio.

Evite fumar o tomar cafeina antes de ir a dormir.

Principio 3 Dorrr_nr bien va unido a _Ia prevt_encmn de enfermedades
relacionadas con el estilo de vida.

La falta de suefo y el insomnio aumentan el riesgo de enfermedades (II ‘
. . . hE e 0.
relacionadas con el estilo de vida. - p

-
$ o

La apnea del suefo es causa de enfermedades relacionadas con el
estilo de vida.
La obesidad es el origen de la apnea del suefio. ’

Es importante para la salud mental obtener
SRR una sensacion de descanso a través del suefo.

En caso de que no pueda dormir, ni obtenga una sensacion de descanso a través del suefio,
podria representar una sefial de socorro SOS que le manda su mente.

En caso de que no obtenga una sensacion de descanso a través del suefio y sienta que pasa
un mal tiempo durante todo el dia, existe la posibilidad de que sufra de depresion.

Duerma lo suficiente para no sufrir de somnolencia durante el
i medio dia de acuerdo con su edad y la estacién del afio. : .

El tiempo de sueno necesario difiere segun la persona.

El tiempo de suefo se reduce gradualmente con el envejecimiento.

Es mas acuciado en hombres el levantarse temprano por la mafana debido
al envejecimiento.

Es importante dormir de forma natural en la medida en la que no sufra de
somnolencia durante el dia.

Principio 6 Para dormir bien también es importante la creacion de un entorno adecuado.

Un método de relajacion que se adecue a si mismo, es una buena preparacion psicosomatica
para dormir.
Preparar un entorno adecuado a su propio sueno.

—10



Las generaciones jovenes han de evitar quedarse despiertos hasta tarde por la
noche, preserva el ritmo del reloj bioldgico.

Que los nifios lleven una vida bien ordenada.
Si se queda hasta tarde en la cama en sus dias de vacaciones, también promovera el acostarse tarde.

Después de despertarse por la mahana, tome la luz del sol.
Quedarse despierto hasta tarde por la noche empeora el suefio.

Principio 8 En la poblacion activa dormir lo suficiente cada dia para recuperarse
del cansancio y aumentar la productividad.

La somnolencia durante el dia es un signo de falta de suefio

La falta de suefio como resultado reduce la productividad en el trabajo.

Si se acumula la falta de suefo, tardara tiempo hasta recuperarse.

Aumento de la productividad acabando con la somnolencia con una corta siesta por la tarde.

En las personas de edad avanzada es importante el equilibrio

entre el dia y la noche, asi como hacer ejercicio moderado por la =

tarde, y dormir bien. (\ .
Si pasa demasiado tiempo en la cama, se reducira su suefio profundo. A
Acostumbrarse a unas horas de suefio que no superen las adecuadas para su E |
edad. ’ Y
El gjercicio moderado ayuda a promover el suefio. - B -

Principio 10 Métase en la cama nada mas que le entre sueno, no retrase la hora de despertarse.

Métase en la cama nada mas que le entren ganas de dormir, sin ser demasiado exigente con

la hora de dormir.

En caso de que muestre demasiado interés por dormir, su mente se quedara

completamente despierto, empeorando la calidad del suefio.

En caso de que su suefio sea leve, de lo contrario, mejor acuéstese tarde y levantese pronto de forma activa.
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Principio 11 Preste especial atenciéon cuando su sueino sea diferente al habitual.

Preste especial atencion a los fuertes ronquidos, parada de la respiracion, contracciones o picores en brazos
y piernas, bruxismo.

En caso de que tenga problemas por los que se sienta somnoliento o por los que caiga dormido en cualquier
situacion durante el dia, consulte con un profesional.

Principio 12 En caso de que no pueda dormir, sin cargar con ese malestar usted solo, consulte con un profesional.

El primer paso es consultar con un especialista
Uso de farmacos bajo indicacion de un profesional
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Otros métodos de autodiagndstico disponibles

* Consultas de salud mental Kokokoro no Mimi Portal web de salud mental para trabajadores

Un diagnodstico de estrés en el lugar de trabajo que se puede realizar en 5 minutos.
http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

Preguntas faciles en 4 pasos

Medimos su nivel de estrés en el lugar de trabajo.

En total se compone de 57 preguntas (Tiempo estimado: 5 minutos).
Primero, seleccione su género.

Material e-learning "Cuidado personal en 15 minutos" y "Cuestionario de cuidado personal”
http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

Es basico que todos y cada uno de los trabajadores comprendan la forma de pensar de "la salud propia
ha de ser protegida por uno mismo", y que adquieran los conocimientos y técnicas necesarias para este
fin, que sean capaces de llevar a cabo de forma activa en su vida diaria.

Como primer paso, comencemos aprendiendo los conocimientos basicos para darnos cuenta y tratar el
estrés, asi como para recibir una consulta de salud voluntaria.

Material e-learning "Analisis de la primera interaccién en 15 minutos"
http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/

En el lugar de trabajo, y en otros lugares similares, es de utilidad fijarse en los patrones de las relaciones
interpersonales que mantiene con otras personas, para mejorar sus relaciones interpersonales y lograr
un modo de vida auténomo, asi como para su realizacion personal. Aprendamos centrandonos en las
relaciones con otras personas.

iDar importancia a la comunicacion en el lugar de trabajo!
¢Dénde y quién se da cuenta? ¢En qué se traduce esto?

Conectarn

« Colaboracion con
médicos de salud
ocupacional,
personal de salud
ocupacional, o
similar, o bien con
recursos externos al
lugar de trabajo /
Especialistas

Cuidado por

parte del Dirigirse]lajpalabral

supervisor

= Escuchar
atentamente
durante 3

minutos.

+ Creacion de una
relacién normal en la
que siempre se
puede dirigir la

Darse cuenta en palabra entre

el lugar de trabajo personas.

Compafieros / - Conocer bien su
Jefe, etc. estado normal.
Familiares... . Saludar.

o J

Tener conciencia de "dirigirse la palabra, escuchar y conectar", comenzando por el saludo. Darle importancia al
darse cuenta en el lugar de trabajo mediante la creaciéon de una cultura laboral en la que se tenga consideracién
y se apoye mutuamente entre comparieros. La preparacion del entorno laboral, también esta relacionada con la
estabilidad del cuidado personal. Comuniquemos mediante palabras. Comuniquémonos mutuamente en el lugar
de trabajo palabras positivas como "Gracias", "Me has sido de gran ayuda", "Me hace feliz".

* En una actitud
receptiva de sus
sentimientos.

sejsie10adsy / SEPRUOIOR[S] SBUOIONYISU|
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Instituciones de

consulta

<Asesoramiento telefonico>

Centro de recepcion de la linea de central telefonica

Asesoramiento telefonico de Hokkaido

Linea de central telefonica

Horario de atencién de 10:00 a 22:00.
Desde el centro de recepcion de la linea de central telefénica le conectaremos en orden.

0570-783-556

Asesoramiento teleféonico de Aomori

Asesoramiento telefénico de Nagano

Asesoramiento telefénico de Tochigi

Asesoramiento telefénico de Chiba

Asesoramiento telefénico de Shizuoka

Asesoramiento telefonico de Hamamatsu

Asesoramiento telefénico de Gifu

Asesoramiento telefénico de Nagoya

Asesoramiento telefénico de Mie

Asesoramiento telefénico de Nara

Asesoramiento telefonico de Shimane

Asesoramiento telefénico de Kagawa

Asesoramiento telefénico de Kochi

Linea telefonica gratuita

Asesoramiento telefénico de Kagoshima

*Todos los dias 10 de cada mes

En el asesoramiento telefénico atendemos consultas telefonicas por linea telefonica gratuita los dias 10 de cada mes.

-556

Todos los dias 10 de cada mes: 08:00-08:00 del dia siguiente

0120-785

Horario de D Nu de Horario de recepcién
Lunes a jueves: 09:00-15:30 Domingos a jueves: 19:00-22:00
Asesoramiento telefénico de Asahikawa | 01 66-23-4343 | Viernes, sabados, domingos y festivos: 24 Gifu Asesoramiento telefénico de Gifu 058-277-4343 | Viernes a sabados: 19:00-22:00 del dia
Hokkaido horas siguiente
Asesoramiento telefénico de Hokkaido | 019 -231-4343 |24 horas Aichi Asesoramiento telefénico de Nagoya | 052-931-4343 |24 horas
Aomori Asesoramiento telefonico de Aomori | 0172-33-7830 | 12:00-21:00 Mie Asesoramiento telefénico de Mie 059-221-2525 | 18:00-23:00
Lt i : 12:00-20:30
Akita Asesoramiento telefénico de Akita 018-865-4343 ‘fnes 2 viermes Shiga Asesoramiento telefonico de Shiga 077-553-7387 |Viernes a domingos: 10:00-22:00
Sabados, domingos y festivos: 12:00-17:00
Lunes a sabados: 12:00-21:00 Kioto Asesoramiento telefénico de Kioto 075-864-4343 |24 horas
Iwate Asesoramiento telefénico de Morioka | 019-654-7575
Domingos: 12:00-18:00 Nara Asesoramiento telefonico de Nara 0742-35-1000 |24 horas
Miyagi Asesoramiento telefénico de Sendai | 022-718-4343 | 24 horas Osaka Asesoramiento telefonico de Kansai | 06-6309-1121 |24 horas
Yamagata Asesoramiento telefénico de Yamagata | 023-645-4343 | 13:00-22:00 Lunes a viernes: 08:30-20:30
10:00-22:00 Domingos y festivos: 08:30-16:00
telefénico d - -
enieo de 024-536-4343 Tercer sébado del mes: 24 horas Sabados, y segundo y cuarto viernes del mes
Niigata Asesoramiento telefénico de Niigata | 025-288-4343 | 24 horas Asosoramiento tolofénico de Kabo 078-371-4343 08:30-08:30 del dia siguiente
Asesoramiento telefénico de Nagano | 026-223-4343 | 11:00-22:00 Hyogo Sabados, y segundo_y cuarto viernes del
Nagano mes en caso de festivo
Asesoramiento telefénico de Matsumoto | 0263-29-1414 | 11:00-22:00 8:30-16:00
09:00-24:00 20:30-08:30 del dia siguiente
As iento telefénico de G - -
Stane esorame cténicodeGunma | 027-221-0783 Segundo y cuarto viernes del mes: 24 horas Asesoramiento telefénico de Harima | 079-222-4343 | 14:00-1:00
Asesoramiento telefénico de Tochigi | 028-643-7830 |24 hours telefénico de Wakay 073-424-5000 | 10:00-22:00
Tochigi
Asesoramiento telefénico de Ashikaga | 0284-44-0783 | 15:00-21:00 Tottori Asesoramiento telefénico de Tottori | 0857 -21-4343 | 12:00-21:00
Asesoramiento telefonico de baraki | 029-855-1000 |24 horas Lunes a viernes: 09:00-22:00
Ibaraki telefénico de shimane | 0852-26-7575
Asesoramiento telefénico de Ibaraki / Mito | 029-350-1000 09:00-22:00
Saitama Asesoramiento telefénico de Saitama | 048-645-4343 | 24 horas Okayama Asesoramiento telefénico de Okayama | 086~245-4343 |24 horas
Chiba Asesoramiento telefonico de Chiba | 043=227 -3900 | 24 horas Hiroshima | Asesoramiento telefénico de Hiroshima | 082-221-4343 |24 horas
Asesoramiento telefénico de Tokio | 083-3264-4343 | 24 horas Yamaguchi | Asesoramiento telefénico de Yamaguchi | 0836-22-4343 | 16:30-22:30
10:00 -21:00 24 horas
As i lefénico de K: - -
Tokio Asesoramiento telefénico de Tokio Tama | 042-327 -4343 | Tercer viernes del mes: A partir de las 10:00 Kagawe esoramiento taeténico o Kagawa | 087-833-7830 FAX: 087-861-4343
Domingos: Hasta las 21:00
i A iento telefonico de Ehi - - 12:00~24:00
Asesoramiento telefnico de Tokio eninglés | 03=5774-0992 | 09:00-23:00 Solo en inglés Enime sesoramiento tleénica e eime | 089-958-1111
Asesoramiento telefénico de Kawasaki | 044-733-4343 | 24 horas Kochi Asesoramiento telefonico de kochi | 088-824-6300 | 9:00-21:00
045(32305;45')3 43 Japonés: 24 horas Asesoramiento telefénico de Kita-kyushu | 093-653-4343 |24 horas
gl
P Fukuoka
Kanagawa 045-336: 2477 Espafiol/Portugués: Asesoramiento telefénico de Fukuoka | 092-741-4343 |24 horas
Asesoramiento telefonico de Yokohama (Espafiol)
Miércoles: 10:00-21:00 Saga Asesoramiento telefénico de Saga 0952-34-4343 |24 horas
045-336-2488 Vi : 19:00-21:00 9:00-22:00
(Portugués) lornes: 9021 telefénico de Nagasaki - - —
8 Sabados: 12:00-21:00 eletonico de Nagasald 095 842 4343 Primer y tercer sabado del mes: 24 horas
Yamanashi | Asesoramiento telefénico de Yamanashi | 055-221-4343 | Martes a sabados: 16:00-22:00 Ki telefonico de 096-353-4343 |24 horas
Asesoramiento telefénico de Shizuoka | 054-272-4343 | 12:00-21:00 Oita Asesoramiento telefénico de Oita 097-536-4343 |24 horas
Domingos a martes/festivos: 10:00-22:00 K telefénico de 099-250-7000 |24 horas
Shizuoka Miércoles a sabados: 10:00-24:00 Okinawa Asesoramiento telefénico de Okinawa | 098-888-4343 | 10:00-23:00
Asesoramiento telefénico de Hamamatsu | 053-473-6222

Segundo y cuarto sabado del mes: 24 horas

Portugués: Los viernes de cada semana
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<Centros de Salud Mental y Bienestar>

Denominacioén del centro

Numero de teléfono

Denominacioén del centro

Numero de teléfono

Centro de Salud Mental y Bi Pi I de

076-238-5761

Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Fukui

0776-24-5135

z Centro de Salud Mental y Bi Pref I de 011-864-7121 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Shiga 077-567-5010
3
-
5 Salud Mental (Centro de Salud Mental de Sapporo) 011-622-0556 Centro de Salud Mental y Bienestar General Prefectural de Kioto 075-641-1810
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Aomori 017-787-3951 Centro de Promocién de la Salud Mental Municipal de Kioto 075-314-0355
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Iwate 019-629-9617 Centro de Salud Mental General Prefectural de Osaka 06-6691-2811
Centro de Salud Mental de Osaka (C ara
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Miyagi 0229-23-0302 P 06-6922-8520
de p que han icidi
o Centro de Salud Mental y Bienestar General Municipal de Sendai Centro de Salud Mental Municipal de Osaka (Linea telefénica de
3 . 022-265-2191 4 06-6923-0936
z (Heart Port Sendai) = salud mental)
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Akita 018-831-3946 Centro de Salud Mental Municipal de Sakai 072-245-9192
Centro de Salud Mental y Bii P de 023-624-1217 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Hyogo 078-252-4980
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Fukushima 024-535-3556 Centro de Salud Mental y Bienestar Municipal de Kobe 078-371-1900
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Ibaraki 029-243-2870 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Nara 0744-47-2251
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Tochigi 028-673-8785 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Wakayama 073-435-5194
Centro de Salud Mental Prefectural de Gunma 027-263-1166 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Tottori 0857-21-3031
Centro de Salud Mental y Bii P de 048-723-3333 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Shimane 0852-32-5905
Centro de Salud Mental Prefectural de Saitama 048-762-8548 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Okayama 086-201-0850
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Chiba 043-263-3891 Centro de Salud Mental Municipal de Okayama 086-803-1273
Centro de Salud Mental y Bienestar General Prefectural de
Centro de Salud Mental Municipal de Chiba 043-204-1582 o o 4 082-884-1051
Z Hiroshima
I
Centro de Salud Mental y Bi i de 2
v e 03-3302-7575 E Centro de Salud Mental y Bienestar Municipal de Hiroshima 082-245-7746
Tokio Chubu ]
5 Centro de Salud Mental y Bi i de ?
3 Metr
g ) 042-376-1111 g Centro de Salud Mental y Bi al de i 083-902-2672
P Tokio Tama
g
i Centro de Salud Mental y Bienestar Metropolitano de Tokio 03-3844-2212 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Tokushima 088-625-0610
g
Centro de Salud Mental y Bii P de K 045-821-8822 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Kagawa 087-804-5565
Centro de Consultas de Salud Mental Municipal de Yokohama 045-671-4455 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Ehime 089-911-3880
Centro de Salud Mental y Bii icipal de K: 044-200-3195 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Kochi 088-821-4966
Centro de Salud Mental y Bi icipal de 042-769-9818 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Fukuoka 092-582-7500
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Niigata 025-280-0111 Centro de Salud Mental y Bienestar Municipal de Kita-Kyushu 093-522-8729
Centro de Salud Mental Municipal de Niigata 025-232-5551 Centro de Salud Mental y Bienestar Municipal de Fukuoka 092-737-8825
Centro de Salud Mental y Bi de 055-254-8644 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Saga 0952-73-5060
. Centro de Apoyo Infantil Femenino y a Personas Discapacitadas de Nagasaki
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Nagano 026-227-1810 2 Seccién de Apoyo a la Salud Mental y Bienestar de las Personas Discapacitadas 095-844-5132
Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Gifu 058-231-9724 ] Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Saga 096-386-1255
’S’.
H
Centro de Salud Mental y Bii F de Shizuok: 054-286-9245 S Centro de Salud Mental Municipal de Kumamoto 096-366-1171
Centro de Salud Mental Municipal de Fukuoka 054-262-3011 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Oita 097-541-5276
Centro de Salud Mental y Bii icipal de F 053-457-2709 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Miyazaki 0985-27-5663
2
é. Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Aichi 052-962-5377 Centro de Salud Mental y Bienestar Prefectural de Kagoshima 099-218-4755
<
I
) §
Centro de Salud Mental y Bienestar General Prefectural de
.é: Centro de Salud Mental y Bienestar Municipal de Nagoya 052-483-2095 oki v 098-888-1443
= inawa
c
Centro de Salud Mental Prefectural de Mie 059-223-5241
Centro de Salud Mental Prefectural de Toyama 076-428-1511




Listado de contactos

Le recomendamos que creen de antemano un listado con informacién sobre dénde se puede consultar y
recibir apoyo en relacién con la salud mental, que pueda ser usado por el responsable del lugar de traba-
jo o el propio trabajador cuando sea necesario.

Informacion de organizaciones especializadas e instituciones médicas externas

Instituciones de consulta externa operadas por empresas contratadas

Denominacion de la institucion Teléfono

Instituciones médicas

Denominacion de la institucion Teléfono

Centros de Salud Mental y Bienestar

Denominacion de la institucion Teléfono

Asesoramiento telefénico

Denominacion de la institucion Teléfono

Consultas telefonicas de salud mental Kokoro no Mimi para trabajadores

e 0120-565-455 &5 17:00-22:00  EEEED 10:00-16:00

(Excluido festivos, vacaciones de fin y comienzo de afio)

Columna

Acerca del sistema de orientacion mediante entrevista con un médico para
trabajadores con larga jornada laboral

Existen datos clinicos que prueban la relacion entre la aparicion de enfermedades cerebrales y cardiacas con
las largas jornadas de trabajo. La ley de seguridad y salud laboral contempla que con el objeto de prevenir tras-
tornos de la salud a causa de sobrecarga laboral, los trabajadores que hayan trabajado por mas de 80 horas
mensuales de horas extra y horas de trabajo en dias de vacaciones, en caso de que se les haya reconocido la
acumulacion de cansancio, los trabajadores podran solicitar una orientacién mediante entrevista con un médico.
El empleador tiene la obligacién de comunicar la informacién de horas superadas a los trabajadores que hayan
trabajado por mas de 80 horas mensuales de horas extra y horas de trabajo en dias de vacaciones.

Asi como, el empleador tiene la obligacion de ofrecer una orientacion mediante entrevista con un médico a los
trabajadores, sin la solicitud de estos, que trabajan en investigacion y desarrollo de nuevas tecnologias, produc-
tos o servicios, que hayan trabajado por mas de 100 horas mensuales de horas extra y horas de trabajo en dias
de vacaciones. (Cuenta con sancién)

La orientacion mediante entrevista ofrecida a los trabajadores con larga jornada laboral y personas que sufren
de altos niveles de estrés tiene como objetivo la prevencion de forma prematura de enfermedades cerebrales y
cardiacas, asi como trastornos de salud mental en los trabajadores que son causados por el trabajo excesivo y
el estrés. Independientemente de que los médicos, bien médicos de salud ocupacional u otros, orienten al traba-
jador mediante la entrevista, es de gran importancia que el empleador obtenga opiniones basadas en la medici-
na para poder tomar las medidas adecuadas en el ambito laboral. Haga uso de esta orientacion, que junto con el
cuidado personal le sera de utilidad para promover el mantenimiento de la salud.
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Informacion de los Centro de Apoyo General de Salud Ocupacional (Hay en las 47 prefecturas de Japon).

Prefectura Numero de teléfono Prefectura Ndmero de teléfono
Hokkaido 011-242-7701 Shiga 077-510-0770
Aomori 017-731-3661 Kioto 075-212-2600
lwate 019-621-5366 Osaka 06-6944-1191
Miyagi 022-267-4229 Hyogo 078-230-0283
Akita 018-884-7771 Nara 0742-25-3100
Yamagata 023-624-5188 Wakayama 073-421-8990
Fukushima 024-526-0526 Tottori 0857-25-3431
Ibaraki 029-300-1221 Shimane 0852-59-5801
Tochigi 028-643-0685 Okayama 086-212-1222
Gunma 027-233-0026 Hiroshima 082-224-1361
Saitama 048-829-2661 Yamaguchi 083-933-0105
Chiba 043-202-3639 Tokushima 088-656-0330
Tokio 03-5211-4480 Kagawa 087-813-1316
Kanagawa 045-410-1160 Ehime 089-915-1911
Niigata 025-227-4411 Kochi 088-826-6155
Toyama 076-444-6866 Fukuoka 092-414-5264
Ishikawa 076-265-3888 Saga 0952-41-1888
Fukui 0776-27-6395 Nagasaki 095-865-7797
Yamanashi 055-220-7020 Kumamoto 096-353-5480
Nagano 026-225-8533 Oita 097-573-8070
Gifu 058-263-2311 Miyazaki 0985-62-2511
Shizuoka 054-205-0111 Kagoshima 099-252-8002
Aichi 052-950-5375 Okinawa 098-859-6175
Mie 059-213-0711

Organizacion Japonesa de Seguridad y Salud Laboral
Seccion de Salud Ocupacional Departamento de Medicina del trabajo y Salud Ocupacional

C.P. 211-0021 1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku, ciudad de Kawasaki, prefectura de Kanagawa
TEL 044-431-8660 FAX 044-411-5531

Sitio web https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx

Colaboracion para la supervision:

Directora del Centro de Apoyo General de Salud Ocupacional de Ishikawa - Yoshiko Koyama

2019.3.63,000





