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Si sientes que no puedes
mas jque hacer?

Prioriza tu seguridad y la
de quien atiendes

Si hay riesgo inminente, pide
ayuda inmediata o retirate del
lugar a una situacion segura.

2 Comunica lo ocurrido

Informa a tu responsable, RR.HH.
0 a la persona responsable del
protocolo.

Pide por escrito la activacion del
protocolo psicosocial.

3 Busca apoyo médico

Acude a tu médico de la mutua si
crees que el problema estd
directamente relacionado con tu
trabajo. Solicita valoracion y, si
procede, haja médica.

¢Mutua o centro de salud?

Si el dafo emocional esta
directamente  vinculado  al
trabajo (agresion, acoso, suceso
traumatico), puede tramitarse
como accidente de trabajo y
gestionarlo la mutua.

Si no se puede demostrar el nexo
laboral, la haja sera por
contingencia comiin (centro de
salud).

En ambos casos, pide informe
médico, deja constancia por
escrito de los hechos y guarda
pruebas (emails, partes, testigos).
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Pide acompanamiento
sindical y legal

Contacta con tu delegada/o de
prevencion y con tu responsable
sindical (CCO0 Extremadura).

El sindicato puede acompaiarte
en la gestion, asesoramiento Y, Si
hace falta, en medidas legales.

B Documenta todo

1

Fecha, hora, Iugar, testigos,
actuaciones de la empresa y
comunicaciones.

Guarda informes médicos y
cualquier evidencia.

Si necesitas haja por
agotamiento emocional

No lo dudes: solicita la baja. Es una
medida de proteccidn.

Informa a la empresa y al sindicato.
Si la mutua no reconoce el origen
laboral y crees que existe vinculo,
reclama, aporta pruebas y pide la
intervencion de Inspeccion de
Trabajo si procede.

Autocuidarse no es
egoismo, es una obligacion
lahoral y una forma de
prevencion de riesgos
laborales.

e Salud Laboral

Badajoz
Avda. de Coldn, 6

e Extremadura

Tfno. 924 223 248 / 689 780 598

Caceres

C/ Obispo Ciriaco Benavente, 2
Tfno. 927227279 / 689 061593

extremadura.ccoo.es

o ccoo extremadura (g, ccooextremadura

ﬁ ccoo.extremadura @ @ccoo_ext

Asesoramiento en CCO0 de Extremadura

Meérida: Avda. Juan Carlos |, 47
924 313 062

Plasencia: C/ Cayetano Garcia Martin, 2
927 422 466

Badajoz: Avda. Coldn, 6
924223 248

Navalmoral de la Mata: Avda. Constitucién, S/N
927531997

Caceres: C/ Obispo Benavente, 2
927227279

Almendralejo: C/ Vapor, s/n
924 671807

Don Benito: C/ Donoso Cortés, 33
924 802 080

Zafra: C/ Hernando de Zafra, 13-B
924 553 202

JUNTA DE EXTREMADURA ccCcon —

comisiones obreras
de extremadura

CAMPANA DE SALUD LABORAL

CCOO DE EXTREMADURA

No me da la vida

Autocuidado emocional
para profesmnales_
delcuidado .-~ "~

comisiones obreras
de extremadura



Claves para

proteger tu
alud emocional

Reconoce tus limites

Sentir agotamiento, miedo, tristeza o rabia no es
debilidad: es humano.

Escucha tus emociones. Ignorarlas solo retrasa el
desgaste.

Pide apoyo, no estas sola/o

Habla con tus comparieras, delegadas de prevencion
o sindicato.

Exige espacios de escucha en tu centro o empresa.
No son un lujo.

Aislate del conflicto, no de la red

No te encierres tras un dia duro. Sal a caminar,
llama a alguien, escribe.
El autocuidado también es colectivo.

Pon limites profesionales

No puedes estar disponible 24/7. No eres la Unica
persona responsable.
Establecer limites protege a la otra personay a ti.

Descansa de verdad

Dormir, comer bien, desconectar... no son opcionales.
Sino paras td, lo hard tu cuerpo.

En la empresa desde
|a ley de prevencion de
riesgos laborales

A 0 Formacion especifica en autocuidado emocional

Obligatoriedad de incluir contenidos sobre gestion emocional,
identificacion de sefiales de alerta y estrategias de autocuidado en la
formacion preventiva.

Formacion en prevencion de agresiones y gestion de situaciones
conflictivas.

Prevencion tamhién es saber reconocer cuando estas al limite
emocionalmente.

e Espacios regulares de descompresion emocional

Reuniones de equipo con funcién emocional, no solo organizativa.
Supervision externa (psicoterapéutica o técnica) para abordar el
desgaste emocional de forma profesional.

Espacios protegidos donde compartir experiencias dificiles sin ser
juzgadas ni evaluadas.

La empresa debe garantizar momentos estructurados para “soltar
carga” emocional.

e Evaluacion de riesgos psicosociales realista y participativa

Aplicacion de herramientas como FPSICO o CoPso( ISTAS 21 adaptadas
al sector.

Participacion de la plantilla y representacion sindical en la identificacion
de riesgos: sobrecarga, ambigiiedad de rol, violencia externa, turnos
en solitario, etc. Lo que no se evallia, no se previene.

CoPsoQ
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FPSICO

o Protocolos claros ante violencia, acoso y agresiones

Existencia y difusion de protocolos especificos de actuacion inmediata
ante violencia 0 amenazas.

Proteccion inmediata de la trabajadora afectada (cambio de puesto,
acompafiamiento, refuerzo emocional, denuncia).

0 Organizacion del trabajo que respete la salud mental

Evitar turnos prolongados, sin pausas o en solitario en situaciones de
riesgo.

Garantizar descansos reales y planificacion de tareas que minimice la
exposicion a situaciones emocionalmente intensas.

Revision de ratios y cargas de trabajo. La organizacion de la tarea es la
clave.

0 Acceso a atencion psicoldgica preventiva y no reactiva

Servicios de apoyo psicoldgico accesibles y gratuitos, no solo tras
incidentes.

Intervenciones preventivas: talleres, grupos de apoyo, sesiones
individuales si se requiere.

Campaias internas que visibilicen el autocuidado como
parte del trabajo
Promocion de mensajes que normalicen pedir ayuda, descansar,

expresar emociones.
Inclusion del autocuidado en la cultura preventiva interna.

Para mas informacion, contacta
Con CCOO de Extremadura



