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objetivo + objeto




rnesqo

conceptos basicos

“posibilidad de que un trabajador sufra
un determinado dano derivado del
trabajo”

posibilidad



riesqo psicosocial

conceptos basicos

“Interaccion entre el individuo
(psique) y su entorno social”

*Estrés Laboral
*\/Iolencia en el trabajo.

eFatiga derivada del tiempo de :
trabajo




conceptos basicos

Violencia derivada del trabajo

EXTERNA




ACCIDENTES DE TRABAJO

datos

Accidentes en jornada de trabajo con baja
sequn gravedad, por desviacion o hecho
anormal que ocasiond el accidente,

conceptos basicos

TOTAL MORTALES
2010 2011 2010 2011 | 2010 2011
Sorpresa, miedo, violencia, agresiéon, amenaza,
oresencia 9.636 9.309| 9.451 9.141 | 170 161 | 15 7
Sorpresa, miedo 1.615 1.426|, 1.570 1.390 1 -

Violencia, agresion, amenaza - entre miembros de la
empresa que se hallan bajo la autoridad del
empresario

Violencia, agresion, amenaza - ejercida por personas

ajenas a la empresa sobre las victimas en el marco

de sus funciones (atraco a banco, conductores . - = @ .
autobus, etc.)




violencia de terceros

conceptos basicos

EXte rn a. - toda accion,

iIncidente o comportamiento  que se aparta de lo

razonable mediante el cual una persona €S agredida, amenazada,

humillada o lesionada por otra en el ejercicio de su actividad
profesional...”

ionar el acoso y la violencia de
i 0s | sector servicios

Repertorio OIT 2003



onceptos

presencia legitima

prestacion

de servicio




conceptos basicos

1 presencia ilegitima

CT 87/2011

El atraco : ademas de suponer

* un riesgo laboral Ley 31/1995

Prevencion de Riesgos Laborales

Es un acto delictivo

RD. 2364/94

Reglamento de Seguridad Privada



conceptos basicos

. ..tomare las cosas muebles ajenas SIn la voluntad

de Su duenO sera castigado, como reo de hurto, con la pena de prision de
seis a dieciocho meses si la cuantia de lo sustraido excede de 400 euros...”

.. .con animo de lucro, Se apoderaren de las cosas
muebles ajenas empleando fuerza en las cosas para acceder al

lugar donde éstas se encuentran con violencia o intimidacion en
las personas...”

¢ delito leve de hurto?



conceptos basicos

especial incidencia

sector serviclios

Comercio:;

Servicios flnancieros;

Servicios sanitarios;

hoteleria, restauracion y turismo;
medios de comunicacion y espectaculo
Correos y telecomunicaciones
administracion publica

transporte

Repertorio OIT 2003
Recomendaciones para solucionar el acoso y la violencia de

tor servicios



resumen

conceptos basicos

el riesgo de violencia externa es un riesgo
psicosocial, tiene especial incidencia en el
sector servicios y afecta al ambito de la
seqguridad ciudadana y de la prevencion
de riesgos



actuaciones en prevencion de la

violencia externa




actuaciones ante la violencia

durante secundaria

despues terciaria



A n te S (primaria)



prevencion primaria: las causas

Integracion de la prevencion

“...Las Iniciativas para solucionar la violencia que
mas éxito tienen incluyen a los interlocutores
sociales desde el principio y con un enfoque

holistico, que abarca todos los aspectos, desde |a

sensibilizacion sobre la prevencion y formacion hasta
los métodos de naotificacion, apoyo a las victimas,
evaluacion y mejoras constantes...”

Directrices multisectoriales

para solucionar la violencia 'y el acoso
de terceros relacionados con el trabajo

G' prevencion



prevencion primaria: las causas

plan de prevencion

. LEY 311935, de § de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales. BOE n® 269 10/111335

Los instrumentos esenciales para
la gestion y aplicacion del plan...:

*Evaluacion de Riesgos
ePlanificacion de la actividad

Art 16.2 ley 31/1995

G' prevencion



evaluacion

Identificacion

prevencion primaria

prevencion

Metodologia y técnicas

Analisis

Informe y propuestas

Seguimiento y control TE=_ O==~

NTP T02: El proceso de svaluacion de los factones paicosociales -

BT

{J).



prevencion primaria: las causas

identificacion de riesgos psicosociales

Primera aproximacion...

*....para ello, en esta fase es conveniente
aplicar tecnicas poco estructuradas
(entrevistas semi-cerradas, observacion ,,
grupos de discusion, etc.).”

mM!:MﬂmMﬁmmmm il

G‘ prevencion



prevencion primaria: las causas

identificacion de indicadores

Situacion existente

* Encuesta de ambito interno, local,

nacional,

* Bajas laborales,

e Accidentes por violencia
* Rotacion de personal

Repertorio OIT 2003

Recomendaciones para solucionar el
acoso Yy la violencia de terceros en el
sector servicios

G‘ prevencion



prevencion primaria: las causas

identificacion actividades

03]

Situaciones inherentes al trabajo o s

CT 87/2011

-rabajar con dINEIO U 0bjetos muy valiosos..
-Tareas de CONtrol o vigilancia
senicios de @SIStENCIA, CONSEjo 0 educacion.

-Trabajar con Ppersonas enfermas, inestables, peligrosas.
*Trabajos donde se sirva alcohol

*Trabajar de cara al publico

*Trabajar en solitario o lugares apartados

Tanto presencia legitima como ilegitima

G' prevencion



prevencion primaria: las causas

actividades sensibles a la

violencia externa por atraco

“...A efectos de la aplicacion de la LPRL se ha de considerar

gue en dichas empresas existe un rieng clerto
y probable...” 03]

ragcdda da Tninjas
& Zggarioad

*Bancos, cajas de ahorro...

«Joyerias platerias, galerias de arte...
sEstaciones de servicio y suministro de combustible
*Oficinas de farmacia, administraciones de loteria...

CT 87/2011

L as medidas de seqguridad para estas entidades se rigen
por el RD. 2364/94

Reglamento de Seguridad Privada

prevencion

&



prevencion primaria: las causas

metodologia y técnicas en el

riesgo de atraco

Ausencia de normas UNE y guias de
instituciones publicas en materia de
seguridad y salud se podran utilizar otras guias

documentadas que proporcionen confianza. ..

Art. 3.2 RD 39/1997

113}

mﬁm

CT 87/2011

G‘ prevencion



prevencion primaria factores de riesgo

entorno y lugar en la

violencia externa

eLocalizacidn geogréfica y aislamiento.

*DiSeN0 del lugar de trabajo
sFalta de lluminacion centro y aledanos.
Dificultad en accesos y salidas asi como lugares donde
esconderse y sorprender.

Mobiliario inadecuado
*lnexistencia de medidas de seguridad.

'_.-.:-er"-:'r"-.:_':-'i-*:: ar] @m&'

NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

G‘ prevencion



prevencion primaria factores de riesgo

factores organizativos

*Falta de rigor en horarios de apertura, clerre, entregas.
«Gestién inadecuada del acceso de pUbIlCO

-Gestion de CaAJa (liquidez, cantidad, frecuencia de transportes,..)

Gestion de dIN€ro con pl.,JbI|CO presente.

NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

G‘ prevencion



prevencion primaria factores de riesgo

en cuanto a la presencia

legitima...

eIneficacia en la gestién de quejas,
reclamaciones

*Trabajo en solitario, lugares apartados
eCalidad de bienes

Trabajos con personas problematicas
Cantidad y ritmo de trabajo

.Gestion de €SPeras y colas

(::?,
i

G‘ revencion

|
1
§
%



prevencion primaria factores de riesgo

analisis, informe y propuestas

“...presentar la informacion de la forma mas
clara posible, de tal manera que facilite la
discusion entre todos los implicados...”

WE= o=

NTP T02: El proceso de svalusciin de los factores peicosociales ”

G‘ prevencion



prevencion primaria factores de riesgo

analisis, informe y propuestas

Concretamente para el analisis de la
iInformacion:

...el servicio de prevencion debe
conocer las conclusiones del
departamento de seguridad o de
los responsables en la materia...”

101}

G' prevencion

CT 87/2011



prevencion primaria factores de riesgo

seguimiento y control

. LEY 3171995, de & de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales. BOE n® 269 101111935

«...la evaluacion Sera actualizada cuando cambien
las condiciones de trabajo y, en todo caso, se
sometera a consideracion y se revisara, si fuera

necesario con ocasion de los danos para la salud que
se hayan producido.....”

Art. 16.2 Ley 31/1995

G prevencion



factores de riesgo

prevencion primaria

T comErND HINETERD
iy DEESPANA  DEEMPLEO
i 1 g -

» Estds en: Inicio

ayuda | mapa | quejas y sugerencias,

inicio | El Instituto | Normaty

H Método de evaluacion F-PSICO. Factores Psicosociales Version 3.0

Grupo de analisis:

Fecha de la planificacion:

Seguimiento de la planificacion previsto:

Objetivos | Factores | Acciones y Plazos Agentes implicados | Recursos Seguimiento Observac.
sobre los | destinatarios | implementacion
que se
actia
Responsable | Otros [ Materiales | Temporales | Economicos | Indicadores | Plazos




prevencion primaria factores de riesgo

KAURIS

Creacion de un equipo por centro con un supervisor (mando) y
trabajadores.

s[levar a cabo una evaluacion de riesgos mediante el USO de un
cuestionario (para los trabajadores) y una lista de

com probacic')n (para los centros)

*El equipo prosigue con la planificacion de medidas para

mejorar la seguridad utilizando las hojas de informacién que contiene
el método KAURIS, donde se describen las medidas técnicas y
organizativas, los procedimientos, las directrices, la formacion, la

elaboracion de informes y el analisis de los incidentes, asi como el
apoyo gue deben recibir las victimas tras un incidente.

_ EETITT

Evaluacion y gestion del riesgo de violencia en el trabajo

EL METODO | |
KA U R | S Revista de Seguridad y Salud
| 16 [ SEGURIDAD Y MEDIO AMBIENTE | N® 111 Tercer Trimestre 2008

G' prevencion



factores de riesgo

prevencion primaria

MODELO OPERATIVO INSHT

Modelo operativo para la gestion de la violencia ocupacional de origen
externo

Fecha 07112011

El modelo operative es una aplicacion informatica gue facilta el
control de la posible aparicion de incidentes de violencia
ocupacional externa; proporcionando una herramienta integral,
sencilla e intuitiva para identificar, prevenir v controlar los
aspectos relacionados con la violencia de origen externo en el
trabajo.

El modelo operativo esta orientado principalmente a las Pymes, v
dentro de ellas a las gue desarrollan actividad en sanidad,
hosteleria, educacion y transporte v almacenamiento; siendo
utiizable en otros sectores de actividad en los gque puedan tener casos de violencia ccupacional externa como
puede ser la banca, comercios, etc.

I

e

prevencion

&



factores de riesgo

prevencion primaria

Cuadro 1. Matriz Haddon

matriz de HADDON

Cliente que Ausencia de sala Extrarradio urbano
ﬁ;u'ma_c:u}n en llevaba 2 horas |de espera
manejo de esperando a confortable
conflictos. presentar una
Persona confiada | reclamacion
Incidente Resistenciade |Brazosy Mostrador de muy Lenguaje como bamrera
la victima a las piemas del baja altura. entre victima y agresor
demandas agresor. Uso Mobiliaric de oficina
de un cenicerc | obstaculizando la
para uso del huida de la victima
publico.
Post-incidente | Multiples Agresor Huida rapida. Retraso asistencia
contusiones. identificado Ausencia de sanitaria por lejania del
conocimiento seguridad.

NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

prevencion

¢



resumen

El riesgo de violencia debe incluirse en el
plan de prevencion, y se deben tener en
cuenta tanto condiciones técnicas como
organizativas. En sectores concretos con
exposicion al riesgo de atraco, se
trabajara con las directrices de Dpto. de
Seguridad.

prevencion



medidas preventivas




prevencion primaria medidas preventivas

..La regulacion especifica de estos aspectos supone que €StasS

funciones solo pueden ser llevadas a cabo

por tales empresas de seguridad y no por las

entidades especializadas o servicios de

prevencion ajenos previstos en la LPRL 31/1995

ulf

CT 87/2011



prevencion primaria medidas preventivas

medidas concretas

Destinadas a: il

Fragmodis da Tramjn
¥ Eaguridas] Tachl

CT 87/2011 RD 2364/1994

v DeteCtar los peligros (cAmaras, detectores de metales,
control de accesos....)

eEvitar el acceso al bien pretendido (cajas fuertes,

recintos para las cajas, puertas blindadas, controles electronicos,
sistemas de doble llave, rejas...)

A la intervencion o auxilio (pulsadores anti-atraco,
conexion a centrales de alarma...)

prevencion

Titulo Il Medidas concretas. RD 2368/1994 :



prevencion primaria medidas preventivas

medidas concretas

En todo caso, €l servicio de prevencion debe conocer
las conclusiones del departamento de seguridad
0 de los responsables en la materia

10}

CT 87/2011

G‘ prevencion



prevencion primaria medidas preventivas

medidas complementarias

*Buena visibilidad en el centro, quitar elementos
gue la dificulten
Situar el dinero fuera del alcance de las

Personas
*Asegurarse de que en las cajas se encuentra el

minimo necesario
-Prever la acumulacion de dinero €N las cajas

Repertorio OIT 2003

aer F m
. . : @ o Wia e §
Recomendaciones para solucionar el acoso y ' a0

la violencia de terceros en el sector servicios
NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

prevencion

&



prevencion primaria medidas preventivas

medidas complementarias

«Colocar mostradores que dificulten el contacto fisico

con los trabajadores y la visibilidad de las cajas.
ldentificacion de areas restringidas

eInformar a los usuarios de la
existencia de medidas de
seguridad.

Repertorlo OIT 2003

Recomen d pras onar oy ﬁgﬂ n-“_

la vio d t 1 ctor servicios
NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

prevencion

&



prevencion primaria medidas preventivas

aungue la presencia sea legitima

*Acceso rapido a zonas seguras.

Areas de espera lo méas confortables posibles.
*Buena iluminacion tanto del establecimiento como las
areas aledanas.

*Respetar las recomendaciones del Dpto. de
Seguridad.

*Monitorizar las areas especialmente conflictivas con las
pertinentes garantias para los trabajadores.

*Registrar la entrada y salida de usuarios de areas
restringidas

Repertorio OIT 2003

aer F m
Recomendaciones para solucionar el acoso y : 1

la violencia de terceros en el sector servicios
NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

prevencion

&



prevencion primaria medidas preventivas

cuando la presencia es legitima

*Formacion a los trabajadores, tambiéen en

prevencion de la violencia.
sEficacia de la asimilacion de los programas de
atencion al cliente.

«Sistemas de gestion de reclamaciones, claro y eficaz.
*Procedimiento de emergencia, sencillos y asimilados.

revencion

Repertorio OIT 2003 ﬁ@_‘. @ e o
Recomendaciones para solucionar el acoso y la violencia de ’ WL AL
tercer ici

os en el sector servicios
NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo O

U



prevencion primaria medidas preventivas

MEDIDAS ORGANIZATIVAS

*No hacer predecibles los movimientos de
dinero o bienes.

*Priorizar los medios de pago sin metalico.
*Restriccion del consumo de alcohol y

sustancias
c
Q
1 O
Repertorio OIT 2003 i‘ O E= -
Recomendaciones para solucionar el acoso y @“ — 5
la violencia de terceros en el sector servicios NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo =

&



prevencion primaria medidas preventivas

MEDIDAS ORGANIZATIVAS

*Adecuacion de la p|antl I Ia al nimero de usuarios.
*Rotacion en los puestos especialmente conflictivos.

® Seleccion adecuada del personal para

situaciones mas dificiles.

Repertorio OIT 2003

Recomendaciones para solucionar el acoso y ﬁ@—-& @ e

la violencia de terceros en el sector servicios
NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo

prevencion

&



prevencion primaria medidas preventivas

FORMACION

Se puede reducir la probabilidad de que ocurra un acoso o
violencia de terceros aumentando la sensibilizacion
de empleadores, trabajadores y usuarios de

Servicios garantizando que directivos y trabajadores reciben la
orientacion y formacion adecuadas.

Repertorio OIT 2003

Recomendaciones para solucionar el acoso y
la violencia de terceros en el sector servicios

& v
prevencion



prevencion primaria medidas preventivas

orientada a

Mejorar la capacidad para detectar situaciones potenciales.
Mejorar la capacidad de evaluar las situaciones.

Inculcar aptitudes de comunicacion

iInterpersonal.

*Fortalecer actitudes positivas para crear entornos
favorables.

*Fortalecer la sensacion de seguridad de los trabajadores.

Repertorio OIT 2003
ol el acos:

Recomendaciones para solucionar 0so y la violencia de
terceros en el sector servicios

& v
prevencion



resumen

Las medidas preventivas se traduciran en
soluciones técnicas y organizativas, que
iran encaminadas a evitar el atractivo del
atraco vy el enfrentamiento de personas
externas con los trabajadores

prevencion



d U ra nte (secundaria)



Situacion de atraco y hurto

prevencion secundaria

El atracador busca hacerse notar (conflicto
manifiesto).

El que hurta busca pasar desapercibido.
(posibilidad de conflicto por la intervencion del
trabajador).



procedimiento de actuacion

prevencion secundaria

directrices del departamento de seguridad

sintegradas en el plan de prevenciony
plan de emergencias

es de utilidad poner los planes a prueba

Repertorio OIT 2003

Recomendaciones para solucionar el acoso y la
violencia de terceros en el sector servicios



prevencion secundaria

manejo de conflictos

Eliminar o reducir la posibilidad
de agresion en cualgquiera de sus
modalidades.

*Resolucion adecuada de incidencias.

Mejora de la calidad del servicio prestado.

*Colaborar con las atribuciones del Dpto. de Seguridad
asi como con los cuerpos de seguridad.

*Aviso 0 alarma.

PETTUTE
T . @
LR Ty

NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo



fomentar el control del estrés

Mantener la calma es el pilar basico
para afrontar con éxito los conflictos

prevencion secundaria

e/dentificacidon
eControl

PETTUTE
T . @
LR Ty

NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo



prevencion secundaria

REGISTRO DE INCIDENTES

Detectar el origen (interno o externo)

Esaablecer CALEQOrias de gravedad

eIncidencia en areas, departamentos o zonas.
«Caracteristicas de los agresores (patrones o perfiles) (también victimas)
*Tipologias de la violencia.

eFactores

eContexto fisico.
eHorarios, turnos o actividades.

DIRECTRICES MULTISECTORIALES

Para solucionar la violencia y el acoso de terceros relacionados con el trabajo



resumen

cuando el riesgo se materializa y se
produce una conducta violenta, incluidos
los atracos es de vital importancia
establecer procedimientos para evitar los
danos. La formacion es la principal
herramienta para fomentar pautas de
actuacion seqgura y fortalece a las
personas frente a las agresiones.

prevencion



d ES p U éS (terciaria)




prevencion terciaria: intervencion sobre los dafios

recuperacion de los danos a

las personas

sImportancia de la rapida
iIntervencion.

eSintomas derivados de la
situacion de estrés.

*Estrés post-traumatico.

)
prevencion

o AAGSOS SOCiaLe
! | 3 [ e g

NTP 489: Violencia en el lugar de trabajo
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prevencion terciaria: intervencion sobre los dafios

estrés relacionado con el trabajo

“... el riesgo de atraco, también es un dafo para la salud mental
del trabajador ya que el dafio puede aparecer por el mero temor a
gue se produzca el mismo o incluso cuando ya se ha producido...”

La forma mas habitual toma forma de VlOleNncla
es la verbal y psicologica cuya
consecuencia directa no son los
danos fisicos.

&
prevencion



prevencion primaria factores de riesgo

otras consecuencias

«.... podré considerar como trabajador

especialmente sensible aestos efectos a los que se hayan
encontrado en dichas situaciones:
* estrés, depresiones u otras afectaciones similares , o bien

- los que se hayan visto afectados ya por un atraco.

e (la incompatibilidad solo puede ser apreciada pc~ "
facultativo médico o psicélogo...)...” i-l-j.j'

g2 e Tralma
¥ Iagrisard Tochl

CT 87/2011

G' prevencion



prevencion terciaria: intervencion sobre los dafios

estrés postraumatico

La evaluacion de las personas es competencia
exclusiva de la vigilancia de la salud

A. La persona ha estado expuesta a un acontecimiento traumatico en el
que han existido 1y 2:

B. El acontecimiento traumatico es reexperimentado persistentemente a
traves de una (0 mas) de las siguientes formas:

C. Evitacion persistente de estimulos asociados al trauma y
embotamiento de la reactividad general del individuo (ausente antes del
trauma), tal y como indican tres (0 mas) de los siguientes sintomas:

D. Sintomas persistentes de aumento de la activaciéon (arousal)
(ausente antes del trauma), tal y como indican dos (0 mas) de los
siguientes sintomas:

E. Estas alteraciones (sintomas de los Criterios B, C y D) se prolongan
mas de 1 mes.

F. Estas alteraciones provocan malestar clinico significativo o deterioro
social, laboral o de otras areas importantes de la actividad del individuo.

Criterios para el diagnostico de F43.1 Trastorno por estrés

postraumatico (309.81)

G‘ prevencion



resumen

Cuando una persona es victima de
violencia pueden aparecer sintomas de
estrés y en casos concretos estres
postraumatico
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clips multimedia

Medidas para evitar el atraco
Comportamiento durante el atraco o el hurto

Comportamiento despues del suceso

Manejo del estrés

& oenc
prevencion



clip AGRESION

Recuerda

1) Tu colaboracion es fundamental para evitar que se produzca un atraco. Por ello, SIGUE SIEMPRE LAS INSTRUCCIONES DE
SEGURIDAD.

“« > B = > o D é
Medidas Preventivas frente al Riesgo de Agresion en Comercios

FREMAP



clip ATRACO

Medidas Preventivas frente al Riesgo de Atraco

4“4 » B == > B ¢
Medidas Preventivas frente al Riesgo de Atraco

FREMAP



tripticos ATRACO

~
ANTES DEL ATRACO (ESTRES)

Los trabajadores, cuando percibimos que podemos
estar expuestos a un peligro, anticipamos las
consecuencias ¥ es esta anticipacion la que hace
gque suframos los sintomas del estrés incluso antes
de que se produzca esa circunstancia, en este cazo
el atraco.

DURANTE EL ATRACO (ESTRES SITUACIONAL)

Es evidente que durante el atraco estamos bajo una
zituacion estresante  y reaccionamos con  los
sintomas tipicos del estrés, que en definitiva se
traducen en una sensacion de ansiedad y malestar
fizico caracterizado fundamentalmente por la
activacién de los mecanismos de lucha o huida, que
hacen que sintamos taguicardias, sudoracion,
sequedad en la boca y respiracion entrecortada
entre otros sintomas.

»

DESPUES DEL ATRACO (ESTRES POST-TRAUMATICO)

Una vez pasada la situacion traumdtica la victima
evoca aquella situacion pasada y revive toda la
zintomatologia que sufrio entonces.

COMO LUCHAR CONTRA EL ESTRES

Para afrontar el estrés, e susle actuar mediante
técnicas que interrumpen la secuencia que lo
genera, de tal manera que no se llegue a sentir la
emocion negativea gque provoca la sensacion de
malestar.

.

'ELIMINAR PENSAMIENTOS NEGATIVOS

~

En la mayoria de las ocasiones los pensamisntos
negativos, son automaticos y por lo general
injustificados v distorsionados, por ello es
importante controlarlos:
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a. Identificar el pensamiento distorsionado.
Ej. Seguro que me atracan hoy.

b. Eliminar el pensamiento sustituyéndolo
por otro alternativo. La probabilidad de
atraco es poca, ademas hay formas de
evitarlo.

Son técnicas basadas en la premisa de que es
imposible =entir doz emociones contrapuestas al
mismo tiempo, como son la ansiedad y |a relajacion.
Por ello, al entrenarse en relgjacidn, estamos
evitando directamente |a sensacion de ansiedad, v
de esta forma se puede afrontar mejor las
situaciones estresantes.
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Consulta con profesionales si el
problema persiste o si quiere
mas informacion sobre las
técnicas de relajacian.
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Carteleria ESTRES

Rroieas i vetids |
CONTROLA EL ESTRES

 Protege twe sadud
CONTROLA EL ESTRES

Profege tu salud:
CONTROLA EL ESTRES

Mantente en forma. El
estrés fatiga el organismo

Una dieta adecuada nos
ajuda a afrontar mejor las 2
Jjornadas duras

Intenta buscar apoyo

" en los demads,
companeros, amigos o
familiares

Reir y distraerse no cambia Ao

las cosas, pero puede hacerlas
| ;vqr.dg otra forma =
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