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En el sector de la construccion, las condiciones laborales pueden ser especialmente exi-
gentes debido a la naturaleza del trabajo, la exposicion a riesgos fisicos y la presion por
cumplir con plazos ajustados. Sin embargo, ademas de los riesgos

fisicos tradicionales (caida en altura, golpes, ruido, exposicidn
a materiales peligrosos, etc.), existen factores psicosociales
que pueden afectar la salud mental y el bienestar de los
trabajadores.

Los riesgos psicosociales son las condiciones presen-
tes en una situacién laboral directamente relaciona-
das con la organizaciéon del trabajo, con el contenido

del puesto, con la realizacién de la tarea o incluso con

el entorno, que tienen la capacidad de afectar al de-

sarrollo del trabajo y a la salud (fisica, psiquica y social)
de las personas trabajadoras.

El objetivo de esta guia es ayudar a identificar, prevenir : : )
y gestionar los riesgos psicosociales en las pequefias em- ' 4 O s S ST
presas, ofreciendo estrategias practicas para mejorar la cali- X
dad de vida laboral y, en consecuencia, la productividad y segu-
ridad en el trabajo.

Estos riesgos pueden derivarse de la carga de trabajo, las condiciones organizativas, la
seguridad laboral y las relaciones interpersonales.

Carga de trabajo alta por la exigencia fisica de las tareas y los plazos ajustados de los
proyectos. Los trabajadores deben realizar esfuerzos prolongados, levantar materiales
pesados, adoptar posturas incbmodas y mantenerse activos durante largas jornadas,
muchas veces sin descansos adecuados.

Ademas, la presidon por cumplir con los tiempos de entrega puede llevar a la realizaciéon
de horas extraordinarias o a un ritmo de trabajo acelerado, lo que incrementa el agota-
miento fisico y mental. Esta sobrecarga de trabajo, si no se gestiona adecuadamente,
puede generar fatiga crénica, estrés y un mayor riesgo de errores o accidentes.

El impacto de esta carga laboral no se limita solo al desgaste fisico, sino que también
afecta la salud mental de los trabajadores. La sensacidon de no poder cumplir con las
exigencias, la falta de tiempo para recuperarse y la presién constante pueden generar
ansiedad, irritabilidad y desmotivacion.

Es fundamental distribuir equitativamente las tareas, establecer tiempos de descanso
regulares y fomentar un ritmo de trabajo adecuado. De esta manera, se protege la sa-
lud de los trabajadores y se mejora su rendimiento y satisfacciéon en el trabajo.
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2.2. PRESION POR PLAZOS AJUSTADOS

El cumplimiento de plazos es un factor critico que genera una gran presion sobre los
trabajadores. Los proyectos deben completarse en tiempos reducidos debido a com-
promisos contractuales, cambios de Ultima hora en disefio o retraso previo que obligan
a acelerar el trabajo.

Esta situacion lleva a jornadas intensivas, reduccién de descansos y, en algunos casos,
trabajo en condiciones poco seguras para cumplir con las fechas y plazos establecidos.
La urgencia constante provoca agotamiento fisico y mental, aumentando el riesgo de
incidentes y/o accidentes laborales.

Ademas del impacto fisico, la presion por los plazos ajustados genera estrés, ansiedad
y sensaciéon de sobrecarga en los trabajadores, afectando también en la conciliaciéon
entre su vida personal y laboral, la calidad del trabajo y generar conflictos entre em-
pleados y supervisores.

2.3.INSEGURIDAD LABORAL

Muchos trabajadores se enfrentan a la incertidumbre sobre la duracién de su empleo,
lo que genera estrés y ansiedad ante la posibilidad de quedarse sin trabajo en cual-
quier momento. La falta de estabilidad econdémica dificulta la planificacién financiera y
personal, afectando no solo la motivacién laboral, sino también el bienestar general de
los empleados.

Este tipo de inseguridad también puede influir en la seguridad en el trabajo, ya que
algunos trabajadores pueden sentir presién para asumir riesgos innecesarios o evitar
reportar problemas por miedo a perder su empleo.
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La falta de oportunidades de crecimiento y desarrollo profesional puede generar des-
motivacién y una baja percepcién de futuro en el sector.

Para mitigar este riesgo psicosocial, es importante que los empresarios fomenten una
comunicacién clara sobre la estabilidad laboral, ofrezcan incentivos a largo plazo den-
tro de sus posibilidades y creen un ambiente en el que los trabajadores se sientan

valorados y seguros en sus puestos.

FACTORES DE RIESGO

TIEMPO
LABORAL
* Repetitividad. + Duracién de la
- Responsabilidad. jornada.
- Ritmo de trabajo. * Trabajo a turnos.
- Autonomia - Pausas.

ORGANIZACION

Mala comunicacion
e informacioén.
Mando autoritario.
Escasa
participacion.
Conflictivas
relaciones
personales.

Carencia de
formacion.

Peligrosidd de
tarea.

Inestabilidad
laboral.

Salario
inadecuado.

2.4. AMBIENTE HOSTIL Y CONFLICTOS INTERPERSONALES

El clima laboral puede verse afectado por relaciones tensas entre empresa y trabajador.
La presién por cumplir plazos ajustados, la carga de trabajo elevada y la falta de una co-
municacién efectiva pueden generar conflictos en el equipo.

El acoso laboral, la discriminacién y la falta de respeto entre compafieros también son
factores que influyen en el ambiente de trabajo creando un clima téxico. Comentarios
despectivos, burlas o trato desigual pueden generar un entorno de estrés y malestar.

Cuando los trabajadores no se sienten valorados ni apoyados, su motivacién y producti-
vidad disminuyen, aumentando la rotacién de personal y el absentismo. Para evitar estos
problemas, es fundamental fomentar un clima de respeto, establecer canales de comuni-
cacién efectivos y capacitar a los lideres para gestionar conflictos de manera adecuada.
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La construccién implica trabajar en entornos con condiciones fisicas exigentes que afec-
tan tanto la salud fisica como mental del trabajador. Factores como la exposicién prolon-
gada al ruido, las vibraciones y la manipulacién de materiales peligrosos generan estrés
y fatiga.

Ademas, el trabajo al aire libre expone a los trabajadores a temperaturas extremas, lluvia,
viento o radiacion solar intensa, lo que puede provocar agotamiento térmico, deshidrata-
cién y otros problemas de salud. Estas condiciones adversas pueden generar malestar y
afectar la concentracién, aumentando el riesgo de accidentes laborales.

Otro factor clave son los trabajos en altura, en espacios confinados o en superficies ines-
tables, lo que puede generar ansiedad y miedo, especialmente si las medidas de segu-
ridad son insuficientes. La combinaciéon de esfuerzo fisico intenso, posturas incbmodas
y el uso de herramientas pesadas puede derivar en trastornos musculoesqueléticos y
agotamiento.

Para minimizar estos riesgos psicosociales, es fundamental que las empresas proporcio-
nen equipos de proteccién adecuados, ofrezcan formacién en seguridad y se fomenten
pausas activas (estiramientos de cuello, hombros o espalda, ejercicios de respiracién o
relajacion, etc.).

En el sector de la construccién, los trabajadores suelen tener poca autonomia en la eje-
cucién de sus tareas (estar limitado en la capacidad para tomar decisiones o proponer
mejoras en los procesos de trabajo), ya que deben seguir instrucciones precisas de su-
pervisores, ingenieros o clientes.

La repeticién constante de tareas sin posibilidad de variacién o creatividad puede gene-
rar desmotivacién y una sensacién de estancamiento profesional, afectando el compro-
miso y la satisfaccién laboral.

Ademas, la falta de participacién en la toma de decisiones puede hacer que los trabaja-
dores perciban su labor como poco valorada, lo que aumenta el estrés y la frustracion. Es
fundamental fomentar un ambiente donde puedan aportar ideas, dar retroalimentacién
y sentir que su experiencia y conocimientos son tomados en cuenta. Esto no solo mejora
el bienestar del equipo, sino que también evita sentirse excluido y poco reconocido y
puede contribuir a una mayor eficiencia y seguridad en las obras.

Algunas estrategias que pueden ayudar a mejorar: crear planes de desarrollo personal
que incluyan certificaciones; programas de formacién para adquirir nuevas habilidades y
técnicas; establecer programas para valorar el trabajo bien hecho a través de premios o
incentivos, etc.

o7
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Los riesgos psicosociales en la construccién no solo afectan el bienestar individual de
los trabajadores, sino que también tienen un impacto significativo en la productividad
y seguridad dentro de la empresa. Una mala gestién de estos riesgos puede derivar en
problemas fisicos, emocionales y organizacionales que afectan tanto a los empleados
como a la operatividad del negocio. A continuacién, se presentan las principales conse-
cuencias derivadas de la exposicion prolongada a factores psicosociales negativos.

El estrés crénico es una de las principales consecuencias de los riesgos psicoso-
ciales. La presiéon por cumplir con plazos ajustados, la carga de trabajo excesiva y
la inseguridad laboral pueden generar ansiedad, fatiga emocional y dificultad para
concentrarse. Cuando el estrés se prolonga en el tiempo, puede evolucionar hacia el
sindrome de burnout (“estar quemado”), lo que provoca desmotivacion, irritabilidad y
menor compromiso con el trabajo.

El cansancio fisico y mental reduce la capacidad de re-
accién y la concentracién de los trabajadores, lo que
incrementa la posibilidad de cometer errores. En un
sector donde las tareas implican el uso de maquinaria
pesada, trabajos en altura y manipulacién de materia-
les peligrosos, la falta de atencion puede derivar en
accidentes graves.

El estrés y la presién pueden llevar a algunos traba-
jadores a descuidar medidas de seguridad o asumir
riesgos innecesarios para cumplir con los plazos es-
tablecidos.

Un trabajador afectado por el estrés, la fatiga o la
desmotivacién tiene un menor desempefio en sus ac-
tividades. La falta de energia y el agotamiento men-
tal pueden reducir la eficiencia, provocar errores en la
ejecuciéon de tareas y aumentar el tiempo necesario
para completarlas. Esto impacta directamente en la
productividad de la empresa, retrasando los proyec-
tos y generando mayores costos operativos.
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La exposiciéon constante a un ambiente de trabajo hostil, con alta presién y poca es-
tabilidad, puede generar un aumento en las bajas laborales. Los trabajadores pueden
presentar problemas de salud fisica y mental que requieran ausencias prolongadas o,
en casos extremos, llevarlos a abandonar el empleo en busca de mejores condiciones.

Los riesgos psicosociales pueden desencadenar enfermedades tanto fisicas como
mentales. Entre los problemas de salud mas comunes se encuentran los trastornos
musculoesqueléticos causados por la tensién y el estrés, asi como enfermedades car-
diovasculares derivadas de la presidén constante. A nivel psicoldgico, la ansiedad, la
depresién y los trastornos del suefio son afecciones frecuentes en trabajadores so-
metidos a altos niveles de estrés. Estas condiciones no solo afectan la calidad de vida
del trabajador, sino que también influyen en su desempefio y estabilidad en el empleo.

La prevencion y gestion de los riesgos psicosociales en la empresa es clave para garan-
tizar un ambiente de trabajo saludable, seguro y productivo. Implementar estrategias
adecuadas ayuda a reducir el estrés, mejorar el bienestar de los trabajadores y disminuir
la incidencia de accidentes y enfermedades laborales.

Una adecuada organizacién del trabajo es fundamental para reducir la carga laboral y
prevenir el estrés en los trabajadores. La distribucién equitativa de las tareas evita la
sobrecarga fisica y mental, lo que contribuye a mejorar el rendimiento y la seguridad
en la obra.

Establecer horarios razonables y plazos realistas permite realizar el trabajo sin presion
excesiva, disminuyendo la fatiga y el riesgo de accidentes. Ademas, planificar pausas
activas durante la jornada ayuda a reducir la tensién muscular y mejorar la concentra-
cién, favoreciendo un desemperio mas eficiente.

Planificar adecuadamente los proyectos y evaluar los recursos disponibles evita retra-
sos y la necesidad de acelerar el trabajo de manera poco segura.

Es importante definir claramente los roles y responsabilidades dentro del equipo, ga-
rantizando que cada trabajador comprenda sus funciones y objetivos. Una organiza-
cién eficaz no solo optimiza la productividad, sino que también crea un ambiente labo-
ral mas estable y saludable para todos.
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Un clima laboral positivo es esencial para reducir los riesgos psicosociales, ya que un
ambiente de trabajo respetuoso y colaborativo fomenta el bienestar de los empleados.
Para lograrlo, es crucial promover una comunicacién abierta y transparente. Esto per-
mitira a los trabajadores sentirse escuchados y valorados, contribuyendo a una mayor
satisfaccion laboral.

Ademas, establecer politicas claras contra el acoso laboral y la discriminacién crea un
entorno en el que todos los miembros del equipo se sienten seguros y respetados, lo
que reduce los conflictos y mejora las relaciones interpersonales.

Fomentar el trabajo en equipo también es una estrategia clave para mejorar el clima
laboral. Organizar actividades de integraciéon y motivacién, tanto dentro como fuera del
lugar de trabajo, permite fortalecer los lazos entre los miembros del equipo y genera un
sentido de pertenencia.

Capacitar a los supervisores en habilidades de liderazgo, empatia y resolucién de con-
flictos ayuda a gestionar de manera efectiva las situaciones tensas o probleméticas,
evitando que escalen y afecten la dindmica laboral. Un buen clima laboral no solo au-
menta la moral del equipo, sino que también incrementa la productividad y reduce la
rotaciéon de personal.

Brindar mayor autonomia y participacién a los trabajadores en la toma de decisiones
sobre su trabajo es una estrategia clave para aumentar su motivaciéon y reducir el es-
trés. Cuando los empleados sienten que tienen control sobre las tareas que realizan,
tienden a sentirse mas responsables y comprometidos con su desempefio.

Permitir que los trabajadores aporten ideas sobre la organizacion de las tareas, la me-
jora de procesos o la distribucion de recursos puede generar un sentido de pertenencia
y una mayor satisfaccion laboral. Esta participaciéon activa contribuye a un ambiente de
trabajo mas dindamico y a una mejor resolucién de problemas.

Otorgarles cierto grado de autonomia para tomar decisiones en su dia a dia les permi-
te sentirse mas competentes y valiosos. Por ejemplo, ofrecer la oportunidad de tomar
decisiones sobre la forma de abordar ciertas tareas o cOmo organizar su tiempo puede
mejorar la eficiencia sin sacrificar la seguridad.

La creaciéon de un entorno donde los trabajadores tengan voz y voto en su trabajo no
solo favorece su bienestar, sino que también mejora los resultados institucionales.

Garantizar un entorno de trabajo seguro y saludable es fundamental para la preven-
cién de los riesgos psicosociales. En la construccion, donde las tareas pueden implicar
exposicion a materiales peligrosos, maquinaria pesada y trabajos en altura, es crucial
que los trabajadores cuenten con los equipos de proteccion individual (EPI) adecuados
para prevenir accidentes y lesiones.
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El empresario debe proporcionar formacién continua en materia preventiva, esto no
solo protege su bienestar fisico, sino que también les brinda tranquilidad y confianza
en el entorno laboral, reduciendo la ansiedad y el estrés relacionado con posibles ac-
cidentes.

Para evaluar los riesgos psicosociales de manera efectiva, es fundamental realizar eva-
luaciones periédicas que incluyan encuestas de satisfaccion laboral, entrevistas con los
empleados y la monitorizacion de indicadores clave como el absentismo y la rotacién de
personal.

Estas herramientas permiten identificar posibles &reas de riesgo y detectar a tiempo
sefiales de estrés o insatisfacciéon. Ademas, el seguimiento continuo de los factores psi-
cosociales puede proporcionar datos valiosos sobre la efectividad de las estrategias im-
plementadas y facilitar la toma de decisiones para mejorar las condiciones laborales.
Estos resultados deben ser utilizados para implementar medidas correctivas cuando se
identifican problemas, clave para garantizar un entorno de trabajo saludable.

Es importante mantener canales de comunicacién abiertos donde los trabajadores
puedan expresar sus preocupaciones. Esto permitird una mejor gestién de los riesgos
psicosociales.

La gestién de los riesgos psicosociales en la empresa es esencial para garantizar un
entorno de trabajo seguro, saludable y productivo. La implementaciéon de estrategias
preventivas como la organizacién eficiente del trabajo, la mejora del clima laboral, la par-
ticipacion activa de los empleados y el fomento de la seguridad y el bienestar, son clave
para reducir el estrés, la fatiga y los posibles conflictos.

Un seguimiento constante y la evaluacién de estas medidas

aseguran que la empresa pueda adaptarse a las necesi- 4
dades de sus trabajadores, promoviendo tanto su sa-

lud fisica y mental como su motivacion, lo que reper-
cute positivamente en la productividad y el éxito a
largo plazo.
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7. NORMATIVA Y DOCUMENTACION TECNICA

Ley 311995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales.

Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento de los Servi-
cios de Prevencion.

Real Decreto 1627/1997, de 24 de octubre, por el que se establecen las disposiciones mi-
nimas de seguridad y de salud en las obras de construccion.

INSST - NTP Riesgos psicosociales.




RISCURI

PSIHOSOCIALE

INTRODUCERE

2. PRINCIPALELE RISCURI PSIHOSOCIALE
iN INDUSTRIA CONSTRUCTIILOR 14

3. CONSECINTELE RISCURILOR PSIHOSOCIALE 18

4. STRATEGII DE PREVENIRE $1 GESTIONARE

A RISCURILOR PSIHOSOCIALE 19
5. EVALUARE S$1 MONITORIZARE 21
6. CONCLUZIE 21
7. REGLEMENTARI S1 DOCUMENTATIE TEHNICA 22

*In prezentul document, genul masculin este utilizat generic pentru a include toate
persoanele, indiferent de sex.




20
25

RISCURI PSIHOSOCIALE

in sectorul constructiilor, conditiile de muncé pot fi deosebit de solicitante din cauza
naturii muncii, a expunerii la pericole fizice si a presiunii de a respecta termene limita. Cu
toate acestea, pe langa riscurile fizice traditionale (caderi de la inal-
time, socuri, zgomot, expunerea la materiale periculoase etc.),
exista factori psihosociali care pot afecta sanatatea mintala
si bunastarea lucratorilor.

Riscurile psihosociale sunt conditiile prezente intr-o
situatie de munca direct legate de organizarea mun-
cii, de continutul postului, de indeplinirea sarcinii sau
chiar de mediu, care au capacitatea de a afecta per-
formanta muncii si sanatatea (fizica, psihologica si so-
ciald) a lucratorilor.

Scopul acestui ghid este de a ajuta la identificarea,

prevenirea si gestionarea riscurilor psihosociale in in-
treprinderile mici, oferind strategii practice pentru a im-

bunatati calitatea vietii profesionale si, in consecinta, pro- ; . il SN T

ductivitatea si siguranta la locul de munca.

Aceste riscuri pot proveni din volumul de munca, conditiile organizationale, siguranta la
locul de munca si relatiile interpersonale.

Volum mare de munca din cauza sarcinilor solicitante din punct de vedere fizic si a ter-
menelor limita stranse ale proiectelor. Lucratorilor li se cere sa depuna efort fizic pentru
perioade lungi de timp, sa ridice materiale grele, sa adopte posturiincomode si sa rama-
na activi timp de multe ore, adesea fara pauze adecvate.

in plus, presiunea de a respecta termenele limitd poate duce la ore suplimentare sau
la un ritm de lucru accelerat, ceea ce creste epuizarea fizica si psihica. Aceasta supra-
solicitare a muncii, daca nu este gestionata corespunzator, poate duce la oboseala
cronica, stres si un risc crescut de erori sau accidente.

Impactul acestui volum de munca nu se limiteaza doar la uzura fizica, ci afecteaza si
sanatatea mentala a lucratorilor. Sentimentul de a nu putea face fata cerintelor, lipsa
de timp pentru recuperare si presiunea constanta pot duce la anxietate, iritabilitate si
demotivare.

Este esential sa se distribuie sarcinile in mod echitabil, s se stabileasca perioade re-
gulate de pauza si sa se promoveze un ritm de lucru adecvat. Acest lucru protejeaza
sdnatatea lucratorilor si le imbunatateste performanta si satisfactia profesionala.
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2.2. PRESIUNE PENTRU TERMENE LIMITA STRANSE

Respectarea termenelor limita este un factor critic care pune o mare presiune pe lucra-
tori. Proiectele trebuie finalizate in termene stranse din cauza angajamentelor contrac-
tuale, a modificarilor de ultim moment ale proiectului sau a intarzierilor anterioare care
forteaza accelerarea lucrarilor.

Aceasta situatie conduce la un program de lucru intens, pauze reduse si, in unele ca-
zuri, conditii de munca nesigure pentru a respecta termenele limita. Urgenta constanta
provoaca epuizare fizica si mentald, crescand riscul de incidente si/sau accidente la
locul de munca.

Pe langa impactul fizic, presiunea termenelor limita stranse genereaza stres, anxietate
si sentimente de suprasolicitare pentru lucratori, afectand echilibrul dintre viata profe-
sionald si cea privata, calitatea muncii si generand conflicte intre angajati si supervizori.

2.3. NESIGURANTA LOCULUI DE MUNCA

Multi lucratori se confrunta cu incertitudinea cu privire la durata angajarii lor, ceea ce
duce la stres si anxietate cu privire la posibilitatea de a deveni someri in orice moment.
Lipsa stabilitatii financiare face dificila planificarea financiara si personalg, afectand nu
numai motivatia profesionalg, ci si bunastarea generala a angajatilor.

Acest tip de nesiguranta poate influenta, de asemenea, securitatea locului de munca,
deoarece unii lucratori se pot simti presati sa isi asume riscuri inutile sau sa evite rapor-
tarea problemelor de teama de a-si pierde locul de munca.
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Lipsa oportunitatilor de crestere si dezvoltare profesionala poate duce la demotivare si
la o perceptie scazuta a viitorului in acest sector.

Pentru a atenua acest risc psihosocial, este important ca angajatorii sa promoveze o
comunicare clara cu privire la stabilitatea locului de munca, sa ofere stimulente pe ter-
men lung in limita posibilitatilor lor si s& creeze un mediu in care lucratorii sa se simta

apreciati si in siguranta la locul lor de munca.

FACTORI DE RISC

ORGANIZARE
+ Repetitivitate. + Durata zilei. + Slaba comunicare
- Responsabilitate. < Muncain si informare.
- Ritmul de lucru. schimburi. - Comanda
. Autonomie. . Pauza. autoritara.

« Participare
scazuta.

ANGAJARE

Lipsa de formare.
Task Hazard.

Instabilitatea
locului de munca.

Salarii
inadecvate.

+ Relatii personale
conflictuale.

2.4. MEDIU OSTIL S1 CONFLICTE INTERPERSONALE

Climatul de lucru poate fi afectat de relatiile tensionate dintre sindicate si patronat.
Presiunea de a respecta termenele limitd, volumul mare de munca si lipsa unei comuni-
cari eficiente pot duce la conflicte in cadrul echipei.

Hartuirea, discriminarea si lipsa de respect intre colegi sunt, de asemenea, factori care
influenteaza mediul de lucru, crednd un climat toxic. Comentariile derizorii, batjocura
sau tratamentul inegal pot crea un mediu de stres si disconfort.

Atunci cand lucratorii nu se simt apreciati si sprijiniti, motivatia si productivitatea lor
scad, crescand fluctuatia personalului si absenteismul. Pentru a evita aceste probleme,
este esential sa se promoveze un climat de respect, sa se stabileasca canale de comu-
nicare eficiente si sa se instruiasca liderii pentru a gestiona conflictele in mod adecvat.
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Constructiile implica lucrul in medii solicitante din punct de vedere fizic, care afecteaza
atat sanatatea fizica, cat si pe cea mentala a lucratorului. Factori precum expunerea
prelungita la zgomot, vibratii si manipularea de materiale periculoase duc la stres si
oboseala.

in plus, munca in aer liber expune lucratorii la temperaturi extreme, ploaie, vant
sau radiatii solare intense, care pot duce la epuizare termica, deshidratare si alte
probleme de sanatate. Aceste conditii nefavorabile pot duce la disconfort si pot afecta
concentrarea, crescand riscul de accidente la locul de munca.

Un alt factor-cheie este munca la inédltime, in spatii restranse sau pe suprafete insta-
bile, care poate genera anxietate si teama, mai ales daca masurile de siguranta sunt
insuficiente. Combinatia dintre efortul fizic intens, posturile incomode si utilizarea de
unelte grele poate duce la tulburari musculo-scheletice si epuizare.

Pentru a minimiza aceste riscuri psihosociale, este esential ca intreprinderile sa furni-
zeze echipamente de protectie adecvate, sa ofere cursuri de formare in domeniul sigu-
rantei si sa incurajeze pauzele active (intinderi pentru gat, umeri sau spate, exercitii de
respiratie sau de relaxare etc.).

in sectorul constructiilor, lucratorii au adesea putina autonomie in executarea sarcinilor
lor (fiind limitati in ceea ce priveste capacitatea de a lua decizii sau de a propune imbu-
natatiri ale proceselor de lucru), deoarece trebuie sa urmeze instructiuni precise de la
supraveghetori, ingineri sau clienti.

Repetarea constanta a sarcinilor fara posibilitatea de variatie sau creativitate poate
duce la demotivare sila un sentiment de stagnare profesionald, afectand angajamentul
si satisfactia profesionala.

in plus, lipsa de implicare in procesul decizional poate face ca lucratorii s& considere ca
munca lor este subevaluatg, ceea ce sporeste stresul si frustrarea. Este esential sa se
promoveze un mediu in care acestia sa poata contribui cu idei, sa ofere feedback si sa
simtd ca experienta si cunostintele lor sunt luate in considerare . Acest lucru nu numai
ca imbunatateste starea de bine a echipei, dar evita si sentimentul de excludere si ne-
recunoastere si poate contribui la cresterea eficientei si sigurantei pe santier.

Cateva strategii care pot contribui la imbunatatire: crearea de planuri de dezvoltare
personala care sa includa certificari; programe de formare pentru dobandirea de noi
competente si tehnici; stabilirea de programe pentru a aprecia munca bine facuta prin
premii sau stimulente etc.
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Riscurile psihosociale in constructii nu afecteaza doar bunastarea individuald a lucra-
torilor, ci au, de asemenea, un impact semnificativ asupra productivitatii si sigurantei in
cadrul intreprinderii. Gestionarea defectuoasa a acestor riscuri poate duce la probleme
fizice, emotionale si organizationale care afecteaza atat angajatii, cat si operatiunile in-
treprinderii. Urmatoarele sunt principalele consecinte ale expunerii prelungite la factori
psihosociali negativi.

Stresul cronic este una dintre principalele consecinte ale riscurilor psihosociale. Presi-
unea de a respecta termene limita, volumul excesiv de munca si nesiguranta locului de
munca pot duce la anxietate, oboseald emotionala si dificultati de concentrare. Atunci
cand stresul se prelungeste in timp, acesta se poate transforma in sindromul burnout,
ducand la demotivare, iritabilitate si angajament redus fata de munca.

Oboseala fizica si mentala reduce capacitatea lucra-
torilor de a reactiona si de a se concentra, ceea ce
creste probabilitatea de a face greseli. intr-o industrie
in care sarcinile implica utilaje grele, lucrul la inaltime
si manipularea materialelor periculoase, neatentia
poate duce la accidente grave.

Stresul si presiunea pot determina unii lucratori sa ne-
glijeze masurile de siguranta sau sa isi asume riscuri
inutile pentru a respecta termenele limita.

Un lucrator afectat de stres, oboseala sau demotiva-
re are rezultate mai slabe in activitatile sale. Lipsa de
energie si epuizarea mentala pot reduce eficienta, pot
cauza erori in executarea sarcinilor si pot creste tim-
pul necesar pentru finalizarea acestora. Acest lucru
are un impact direct asupra productivitatii companiei,
intarziind proiectele si generand costuri operationale
mai mari.
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Expunerea constanta la un mediu de lucru ostil, cu presiune ridicata si stabilitate redu-
sa, poate duce la o crestere a absenteismului. Lucratorii se pot confrunta cu probleme
de sanatate fizica si mentala care necesita absente prelungite sau, in cazuri extreme,
ii determina sa plece in cautarea unor conditii mai bune.

Riscurile psihosociale pot declansa atat boli fizice, cat si psihice. Printre cele mai frec-
vente probleme de sanatate se numara tulburarile musculo-scheletice cauzate de ten-
siune si stres, precum si bolile cardiovasculare rezultate din presiunea constanta. La
nivel psihologic, anxietatea, depresia si tulburarile de somn sunt afectiuni frecvente la
lucratorii supusi unor niveluri ridicate de stres. Aceste afectiuni nu numai ca afecteaza
calitatea vietii lucratorilor, dar le influenteaza si performanta si stabilitatea locului de
munca.

Prevenirea si gestionarea riscurilor psihosociale in cadrul companiei este esentiala pen-
tru asigurarea unui mediu de lucru sanatos, sigur si productiv. Punerea in aplicare a unor
strategii adecvate contribuie la reducerea stresului, la imbunatatirea bunastarii lucrato-
rilor si la reducerea incidentei accidentelor si a bolilor profesionale.

Organizarea corespunzatoare a muncii este esentiala pentru reducerea volumului de
munca si prevenirea stresului in randul lucratorilor. Distribuirea echitabila a sarcinilor
evita suprasolicitarea fizica si mentald, ceea ce contribuie la imbunatatirea performan-
tei si a sigurantei pe santier.

Stabilirea unor programe rezonabile si a unor termene realiste permite desfasurarea
activitatii fara presiune excesiva, reducand oboseala si riscul de accidente. in plus, pla-
nificarea pauzelor active in timpul zilei de lucru contribuie la reducerea tensiunii muscu-
lare sila imbunatatirea concentrarii, ceea ce duce la o performanta mai eficienta.

Planificarea corecta a proiectelor si evaluarea resurselor disponibile evita intarzierile si
necesitatea de a accelera lucrarile intr-un mod nesigur.

Este important sa se defineasca clar rolurile si responsabilitatile in cadrul echipei, asi-
gurandu-se ca fiecare lucrator isi intelege rolurile si obiectivele. Organizarea eficienta
nu numai ca optimizeaza productivitatea, dar creeaza si un mediu de lucru mai stabil si
mai sanatos pentru toata lumea.
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Un climat de lucru pozitiv este esential pentru reducerea riscurilor psihosociale, deoa-
rece un mediu de lucru respectuos si colaborativ favorizeaza bunastarea angajatilor.
Pentru a realiza acest lucru, este esential sa se promoveze o comunicare deschisa si
transparenta. Acest lucru va permite lucratorilor s& se simta ascultati si apreciati, con-
tribuind la o mai mare satisfactie profesionala.

in plus, stabilirea unor politici clare impotriva hartuirii si a discriminarii creeaza un mediu
in care toti membrii echipei se simt in siguranta si respectati, ceea ce reduce conflictele
si imbunatateste relatiile interpersonale.

Tncurajarea muncii Tn echipa este, de asemenea, o strategie-cheie pentru imbunatati-
rea mediului de lucru. Organizarea de activitati de integrare si motivare, atat in interi-
orul, cat si in afara locului de munca, consolideaza legaturile dintre membrii echipei si
creeaza un sentiment de apartenenta.

Formarea supraveghetorilor in leadership, empatie si abilitati de solutionare a conflic-
telor ajuta la gestionarea eficienta a situatiilor tensionate sau problematice, impie-
dicand escaladarea acestora si afectarea dinamicii muncii. Un mediu de lucru bun nu
numai ca stimuleaza moralul echipei, dar creste si productivitatea si reduce fluctuatia
personalului.

Asigurarea unei mai mari autonomii si a unei mai mari implicari a lucratorilor in luarea
deciziilor privind munca lor este o strategie-cheie pentru cresterea motivatiei si redu-
cerea stresului. Atunci cand angajatii simt ca detin controlul asupra sarcinilor pe care le
indeplinesc, ei tind sa se simtd mai responsabili si mai dedicati performantei lor.

Permiterea angajatilor sa contribuie cu idei privind organizarea sarcinilor, imbunatati-
rea proceselor sau alocarea resurselor poate duce la un sentiment de proprietate si la
o0 mai mare satisfactie profesionala. Aceasta participare activa contribuie la un mediu
de lucru mai dinamic si la o mai buna rezolvare a problemelor.

Oferindu-le un grad de autonomie pentru a lua decizii in viata lor de zi cu zi, acestia se
simt mai competenti si mai valorosi. De exemplu, oferirea oportunitatii de a lua decizii
cu privire la modul de abordare a anumitor sarcini sau la modul de organizare a timpului
poate imbunatati eficienta fara a sacrifica siguranta.

Crearea unui mediu in care angajatii au un cuvant de spus in ceea ce priveste munca lor
nu numai ca le sporeste bunastarea, dar imbunatateste si performanta institutionala.
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Asigurarea unui mediu de lucru sigur si sanatos este fundamentala pentru prevenirea
riscurilor psihosociale. in constructii, unde sarcinile pot implica expunerea la materiale
periculoase, utilaje grele si lucrul la inaltime, este esential ca lucratorii sa fie dotati cu
echipament de protectie individuala (EPI) adecvat pentru a preveni accidentele siranile.

Angajatorul ar trebui sa le ofere formare continua in domeniul prevenirii, care nu numai
ca le protejeaza bunastarea fizica, dar le ofera si liniste si incredere in mediul de lucru,
reducand anxietatea si stresul legate de posibile accidente.

Pentru a evalua in mod eficient riscurile psihosociale, este esential sa se efectueze eva-
luari periodice, inclusiv sondaje privind satisfactia la locul de munca, interviuri cu anga-
jatii si monitorizarea indicatorilor-cheie, precum absenteismul si fluctuatia personalului.

Aceste instrumente fac posibila identificarea posibilelor zone de risc si detectarea la
timp a semnelor de stres sau nemultumire. in plus, monitorizarea continua a factorilor psi-
hosociali poate furniza date valoroase cu privire la eficacitatea strategiilor puse in apli-
care si poate facilita luarea deciziilor pentru imbunatatirea conditiilor de munca . Aceste
rezultate ar trebui sa fie utilizate pentru a pune in aplicare masuri corective atunci cand
sunt identificate probleme, ceea ce este esential pentru asigurarea unui mediu de lucru
sanatos.

Este important s& se mentina canale deschise de comunicare in care lucratorii sa isi
poata exprima ingrijorarile. Acest lucru va permite o mai buna gestionare a riscurilor psi-
hosociale.

Gestionarea riscurilor psihosociale in cadrul intreprinderii este
esentiala pentru asigurarea unui mediu de lucru sigur, sa-
natos si productiv. Punerea in aplicare a stratedgiilor pre-
ventive, cum ar fi organizarea eficientd a muncii, im-
bunatatirea climatului de lucru, participarea activa a
angajatilor si promovarea sigurantei si a bunastarii
sunt esentiale pentru reducerea stresului, a obo-
selii si a conflictelor potentiale.

Monitorizarea si evaluarea constanta a acestor
masuri asigura faptul ca societatea se poate adap-

ta la nevoile angajatilor sai, promovand atat sa-
natatea fizica si mentald, cat si motivatia acestora,
ceea ce are un impact pozitiv asupra productivitatii si
succesului pe termen lung.
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7. REGLEMENTARI S| DOCUMENTATIE TEHNICA

» Legea 311995, din 8 noiembrie , privind prevenirea riscurilor profesionale.

» Decretul regal 39/1997 din 17 ianuarie de aprobare a Regulamentului serviciilor de preve-
nire.

» Decretul regal 1627/1997 din 24 octombrie de stabilire a dispozitiilor minime de securitate
si sandtate pentru lucrdrile de constructii.

* INSST - NTP Riscuri psihosociale.
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Comunidad
de Madrid

Con la financiacién de la Comunidad de Madrid

“El Instituto Regional de Seguridad y Salud
en el Trabajo colabora en la elaboracion de
este material en el marco del Vil Plan Director
de Prevencion de Riesgos Laborales de la
Comunidad de Madrid 2025-2028 y no se hace
responsable de los contenidos del mismo nide las
valoraciones e interpretaciones de sus autores.
El material elaborado recoge exclusivamente la
opinién de su autor como manifestaciéon de su
derecho de libertad de expresion”.
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