
RIESGOS PSICOSOCIALES EN SITUACIÓN DE TRABAJO A DISTANCIA DEBIDA AL COVID-19.
RECOMENDACIONES PARA EL EMPLEADOR.

CON CARÁCTER PREVIO:

 Conoce el problema
 Empatiza con los trabajadores 
 Protégelos
 Mantente comunicado con ellos
 No olvides que ellos no tienen la culpa

CONSIDERA LAS LIMITACIONES:

 El hogar como entorno de trabajo
 Convivencia con otros familiares
 Aislamiento y confinamiento
 Miedos e incertidumbre laborales
 Espacios y recursos compartidos

ORGANIZA EL TRABAJO:

 Dota de recursos técnicos 
 Racionaliza la cargas de trabajo
 Establece plazos razonables
 Relega lo no esencial 
 Deja claros los nuevos procedimientos
 Facilita la comunicación con los trabajadores

y entre ellos
 Fija un horario de disponibilidad 
 Facilita que el trabajador pueda organizar su trabajo y su 

tiempo para ajustarse a sus necesidades
 Estate siempre disponible para resolver problemas de los 

trabajadores
 Reconoce y valora el trabajo realizado

COMUNICA E INFORMA a los 
trabajadores:

 De los cambios
 Del calendario de contactos
 De la situación global de la empresa
 De su situación contractual

ATIENDE A LA SALUD PSICOSOCIAL 
facilitando a los trabajadores 

recomendaciones:

 Sanitarias e institucionales 
 Para sobrellevar el confinamiento
 Para gestionar el impacto emocional
 Para conocer el estrés y cómo gestionarlo
 Para promover el bienestar emocional
 Sobre diseño del puesto de trabajo, iluminación,

posturas de trabajo (aquí), medidas de prevención 
para la fatiga mental, hábitos de sueño (aquí), 
ejercicio físico en casa

TRANSMITE A LOS TRABAJADORES QUE:

 Planifiquen una rutina horaria y el trabajo
 Se centren en lo que se puede hacer
 Sean positivos
 Se mantengan activos
 Eviten la sobreinformación
 Reconozcan y acepten sus emociones
 Se apoyen en los demás
 Hagan ejercicio
 Hagan relajación
 Si se ven sobrepasados, pidan ayuda profesional
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https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/20200326_Preguntas_respuestas_2019-nCoV.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/home.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/img/COVID19_consejos_sobrellevar_quedarse_en_casa.jpg
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/img/COVID19_gestion_emocional.jpg
https://www.insst.es/documents/94886/375206/Folleto+-+Trabajemos+contra+el+estrés
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/200762-coping-with-stress-during-the-2019-sp.pdf
https://www.insst.es/documents/94886/514312/Cartel+GS+Bemocional/8d88c522-c3c2-434a-b361-c33a1d6ed059
https://www.insst.es/documents/94886/375493/Tríptico.+Pantallas+de+ordenador.+cómo+trabajar+seguro+-+Año+2011+(en+catálogo)
https://www.insst.es/-/posturas-de-trabajo-inadecuadas-ganar-en-salud-ano-20-1
https://www.insst.es/documents/94886/188493/Cartel+GS+Posturas/bf3eca8d-973c-440e-920c-dd2108e23a1d
https://www.insst.es/documents/94886/514312/Cartel++Si+descansas+diez+minutos+cada+dos+horas+lo+verás+todo+más+claro/b76585da-b9a5-439f-80cc-70389793efb7?t=1560048662847
https://www.insst.es/-/higiene-del-sueno-ganar-en-salud-ano-2016
https://www.insst.es/documents/94886/514312/Cartel+GS+Sueno/b4a5b027-ce4f-4242-9269-6a631856c11d
https://www.insst.es/-/ejercicios-de-fortalecimiento-muscular-cartel-ano-2012

