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Cuando la persona esté expresando sus dudas o problemas:

v/ mirala a los ojos y mantén una expresion facial agradable.
Asiente con la cabeza o emite afirmaciones; haz reformulaciones.
No saques conclusiones precipitadas ni realices suposiciones.
Pregunta si no tienes seguridad de haberlo comprendido.

Evita atender llamadas, asi como dejar a la persona hablando.

No cortes sus argumentaciones, disculpandote si es preciso.

Nunca utilices el sarcasmo o chascarrillos.
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Mantén la calma cuando observes a la persona alterada. Ante un tono de voz ele-
vado, es importante mantener o incluso disminuir el nuestroy actuar de una forma
pausada.

&

Invitale a sentarse, ya que es mucho mas dificil encolerizarse o gritar.

&

No le contradigas ni hagas juicios de valor, pues para ella, sus argumentos son va-
lidos.

v/ Nunca personalices las criticas. Recuerda que éstas van generalmente dirigidas ha-
cia el sistemay no hacia una persona en concreto.

Consejos para manejar el estrés

O

2

O
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Procura proporcionar un trato profesional y empatico, evitando sobre implicarte en los
problemas personales de las personas. En ocasiones, es necesario poner limites.

Presta atencién a las posibles sefales de alerta que el cuerpo emite, como la incapaci-
dad para desconectar del trabajo en casa, etc. Aprender a identificar los problemas es el
primer paso para poder poner solucion.

Todo el mundo necesita ayuda de vez en cuando y tener amistades o familiares en
quien apoyarte es imprescindible. Evita el aislamiento y comparte con alguien tus pre-
ocupaciones.

Busca pequenos momentos de satisfaccion y procura encontrar alguna actividad grati-
ficante que te ayude a contrarrestar las contrariedades del dia a dia, por ejemplo, dedi-
cando unos minutos a alguna aficion.

Procura mantenerte en buen estado fisico general, ya que puede suponer un buen
amortiguador del estrés.

En caso de no poder afrontar la situacion adecuadamente, acude a especialistas.

Practica "la respiracion controlada”. Aprenderas que puedes relajarte y te sera Gtil para
mantener la calma en momentos de tensién, asi como para tranquilizarte después de
alguna situacién estresante.

<) Se pretende conseguir una respiracion lenta, regular y poco profunda. De esta manera, Medidas de Segu ridad y SaIUd Trabajo en lavia pl]bllca
aumenta la capacidad pulmonar y mejora la calidad de respiracion: Qi
H iesgos
1.Situate en un lugar cémodo, en posicién de sentado o tumbado con las rodillas dobladas en Ayu nta mie ntOS

QO Atropellos durante la ocupacion de la via en tareas como la regulacion del trafico, los
controles de seguridad, la denuncia de infracciones o la senalizacion de accidentes.

o &
2. Coloca una mano sobre tu abdomen y otra sobre el pecho. = P I I I I I - 3 i ) o .
¢ Caidas por resbalones o tropiezos en el transito por las mismas.

3. Inspira aire profunda y lentamente por la nariz y dirigelo al abdomen. Cuenta mental-
mente hasta cuatro y nota como este se va hinchando lentamente.

y relaja los musculos de cuello y brazos.

\‘) Golpes o choques con vehiculos aparcados o mal estacionados.

4.Retén el aire y cuenta mentalmente hasta cuatro. Medidas preventivas

Q) Siempre que sea posible, desarrolla tu trabajo fuera de la calzada (toma de datos de
la matricula de un vehiculo, etc.). En caso de ser obligatoria tu presencia en la zona de
circulacion de vehiculos, lleva puestas las prendas de alta visibilidad.

5. Déjalo salir muy lentamente por la boca sin soplar y nuevamente, cuenta mentalmente
hasta cuatro.

6. Repite este ejercicio varias veces, observando siempre como sube y baja lentamente el

Y9 Cuando el servicio y las circunstancias lo permitan, protégete interponiendo tu vehi-
abdomen y concéntrate en la sensacion de relajacion que vas sintiendo. v y p » proteg p

culo entre el trafico rodado y la zona donde debas actuar (por ejemplo, un accidente
de trafico), sefializa el lugar convenientemente y deja siempre encendidas las luces de

segundos segundos segundos . . . .
4seg 4seg 4seg emergencia que porta el vehiculo (furgdn, turismo, moto...).
Inspira porlanariz ~ Retén el aire. Déjalo salir por
lentamente y dirigelo la boca muy
al abdomen. lentamente.

Ademas de las situaciones de riesgo descritas, al efectuar tareas de caracter administraivo
deberan considerarse las medidas de prevencion establecidas para el uso de pantallas de vi-
sualizacion.

F R E MAP «)» Encaso de realizar tareas de regulacion y tener que detener a los vehiculos que se apro-
ximan por tu espalda, asegurate de la detencion total de los primeros que accedan al

Mutua Colaboradora con la |
Sequridad Social n° 61 u ga r.

«)» Ten especial precaucion cuando regules el trafico o realices controles al amanecer y en
la puesta de sol, al reducirse la capacidad de ser identificados.

<) Por otro lado, cuando realices una conduccién de emergencia, extrema las precaucio-

F R E MAP nes, especialmente en cruces, semaforos y pasos peatonales. Ten presente la posibili-
www.fremap.es dad de que otros vehiculos no se hayan percatado de tu ubicacién o de la situacién de
. Mutua Colaboradora con /a .
http://prevencion.fremap.es Sequridad Social n° 61 emergencia.



Uso de armas de fuego
Riesgos

VS Disparos fortuitos en la limpieza, guarda y custodia, asi como a consecuencia de un
tropiezo o caida al llevar el arma montada.

<) Fallo del arma por falta o incorrecto mantenimiento de la misma.

Medidas Preventivas

<) Porregla general, evita llevar el arma montada. Ademas, si el arma posee seguro, llévalo
siempre puesto.

<) Respeta las instrucciones de la empresa fabricante en cuanto al montaje, desmontaje,
limpieza o mantenimiento.

«)» Cumple siempre las indicaciones dadas por tu jefatura, comunicando de inmediato
cualquier anomalia detectada en el arma.

Cumple siempre las
indicaciones dadas
por tu jefatura.
En caso de observar

cualquier anomalia en el

arma, comunicalo a fin de

que se pueda solucionar
la situacion.

Trabajo a turnos y nocturno
Riesgos
<) Alteraciones digestivas, del suefioy de las relaciones sociales.

<& Fatiga fisica y mental que pueden contribuir a una mayor dificultad para la resoluciéon
de conflictos, asi como al incremento de los accidentes.

Medidas Preventivas

<) Durante el trabajo nocturno, intenta realizar pequenas pausas para evitar los efectos
perjudiciales de la fatiga y mantener la atencion. Siempre que sea posible, ingiere a lo
largo de la noche algun alimento.

<) Procura tomar comidas calientes entre las dos y tres horas después de levantarte, antes
de comenzar el turno nocturno. Asimismo, intenta no realizar comidas abundantes una
vez terminado el mismo. De esta forma, garantizaras un suefio y reposo adecuado. Man-
tén, en la medida de lo posible, una continuidad en los horarios de las comidas.

<) Para evitar las consecuencias negativas del trabajo a turnos y nocturno sobre la vida so-
cial y familiar, trata de compaginar la vida laboral con |a personal.

<) Planifica los periodos de suefio, de forma que se garantice el poder descansar en las me-
jores condiciones posibles. Ademas, descansa al menos durante 6 horas diarias, aunque
no puedas conciliar el sueno y, siempre que sea posible, anade a este descanso una pe-
quena siesta al comienzo de la tarde.

<) Realiza ejercicio moderado con frecuencia. Recuerda que realizar actividad fisica, ayuda
a conciliar el suefio y a evitar las consecuencias nocivas del sedentarismo y de |a fatiga
mental.

Actuaciones multiples en el desempeiio de sus funciones

<) Debido a la variabilidad de las actuaciones que se pueden llevar a cabo, el presente apar-
tado, que comprende posibles exposiciones a agresiones fisicas, quemaduras, caidas des-
de alturas elevadas, persecuciones, atmdsferas toxicas, asi como el acceso a cualquier
tipo de instalacion, tanto publica como privada (casas particulares, sétanos, fabricas o
lugares con presencia de basura, aguas o liquidos estancados...) remitira siempre al pro-
tocolo interno establecido a tal efecto por la correspondiente jefatura.

Q) En la medida de lo posible, cuando vayas a efectuar una actuacion, recuerda recabar in-
formacién sobre el lugar al que debas acceder y de los posibles riesgos que puedas en-
contrarte (mal estado del inmueble que pueda dar lugar a derrumbes, ambientes toxicos
e insalubres...).

Q) Por otro lado, si no dispones de los medios adecuados y de proteccion para afrontar al-
gunas situaciones de emergencia, por ejemplo, un incendio o un intento de suicidio, in-
forma de inmediato a la central de comunicaciones para que ésta active el procedimien-
to de emergencia avisando al servicio que corresponda (bomberos, ambulancia, policia
nacional, proteccion civil...) y acordona el lugar impidiendo el acceso a toda persona no
autorizada.

<) Encuanto a los cacheos o actuaciones en la resolucién de conflictos, reyertas y detencio-
nes, ten en cuenta siempre, el riesgo de contagios e infecciones derivadas de la posibili-
dad de pinchazos o cortes con algiin elemento contaminado que porten.

«» Unadelas posibles vias de entrada es la Parenteral, a través de discontinuidades en |a ba-
rrera que constituye la piel debido a cortes, punturas (pinchazos) o contacto con heridas
sin proteccion. Por ello, es necesario proteger las partes o zonas lesionadas con guantes
de proteccion.

Q) Ademas, existen otras vias de entrada como la Aérea, por inhalacién a través de la boca
o nariz, de aquellos agentes que se pueden presentar en suspension en el aire; la Dérmi-
ca, por contacto de piel o mucosas con los agentes implicados y la Digestiva, asociada a
malos habitos higiénicos.

«)» Conobjeto de impedir posibles contagios al realizar las tareas descritas anteriormente, a
continuacién se muestra un conjunto de normas basicas de higiene personal:

/ Lavate las manos al comenzar y terminar la jornada, y después de realizar cualquier
técnica que pueda implicar el contacto con material infeccioso, fluidos corporales o
partes intimas de las personas.

/ Tras el lavado de las manos y siempre que sea posible, sécatelas con toallas de papel
desechables o corriente de aire.

/' En caso de tener heridas o lesiones en las manos, protégetelas con un apésito imper-
meable, antes de iniciar la actividad laboral.

v/ No comas ni bebas en el area de trabajo.

Trabajos de atencion al publico

Ademas de las actuaciones llevadas a cabo, comentadas en el apartado anterior, la policia
municipal realiza tareas de atencion al publico, ya sea en sus dependencias o en la propia ca-
lle, ante demandas de los viandantes, solicitando ayuda o por cuestiones de cualquier indole.

Riesgos

<) El estrés es un riesgo laboral que adquiere especial relevancia en tareas o actividades
que implican el trato directo con el publico ya que, en algunos casos, se han de afrontar
exigencias, quejas y reclamaciones,acompanadas en ocasiones, de episodios de violencia
verbal o, incluso en casos excepcionales, fisica.

<) Los principales factores de riesgo asociados al estrés en trabajos que requieren atencién
al publico, entendidos como aquellas circunstancias que aumentan las probabilidades
de desarrollarlo, son los siguientes:

/ Falta de medios o de autonomia para la toma de decisiones que permitan una resolu-
cion satisfactoria de los requerimientos y necesidades.

/' Desconocimiento de los procedimientos e instrucciones de actuacién ante situacio-
nes complejas o conflictivas.

«/ Incertidumbre sobre los resultados o las consecuencias de las decisiones tomadas,
en especial respecto al nivel de satisfaccion de las personas o el cumplimiento de los
objetivos fijados.

Exigencia de un alto nivel de concentracion mantenido durante largos periodos.
Sobrecarga de trabajo.

Realizacion simultanea de diversas tareas como el manejo de dispositivos informa-
ticos, la atencion telefénica, la consulta de documentacion, etc.

Realizacion del trabajo en condiciones de aislamiento o nocturnidad.
Falta de espacio en el puesto de trabajo y condiciones ambientales poco favorables.

Tiempos de espera excesivos, con el consiguiente incremento de la tension que ello
supone.
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Sindrome de "burnout", consecuencia del estrés laboral crénico caracterizado por un
agotamiento emocional, baja realizacién profesional y despersonalizacién (caracte-
ristico de trabajos en los que se presta atencion a personas).

Medidas preventivas
Como norma general, las situaciones violentas suelen comenzar con fallos en la comunicacién.

<) Deforma genérica, se pueden proponer las siguientes pautas de actuacion individual a
adoptar para disminuir la agresividad:

/ empatizar: intenta ponerte en su lugar para comprender sus necesidades y poder
dar respuesta a sus requerimientos. Ademas, recuerda que la desinformacion es
uno de los principales focos de conflicto; si no puedes ofrecer una solucién satisfac-
toria a alguna cuestién, informa de las limitaciones del servicio e intenta orientar
sobre otras alternativas.

v/ Centra tu atencién en su exposicién. Dirigete a la persona de forma clara y audible,
con un tono amable, cordial y profesional, evitando hablar demasiado rapido. Asi-
mismo, utiliza un vocabulario sencillo, descriptivo y adaptado al interlocutor.

/ Habla en presente sin abusar de los condicionales, ya que genera incertidumbre y
falta de compromiso ("yo no dije que si. Dije que podria ser asi...); emplea expresio-
nes positivas y si es posible, usa el nombre del interlocutor.



