
Tiene derecho a trabajo seguro— incluyendo un ambiente seguro  
para su salud mental. 
Si su trabajo está dañando su salud mental, puede afectar cómo se siente, piensa, y se 
comporta en el trabajo, en el hogar, y en la comunidad. Mantener una buena salud mental 
en el trabajo no consiste en aprender a hacer frente, sino en eliminar las causas del daño 
psicológico de la misma manera que eliminamos los peligros físicos para prevenir las lesiones.
Su empleador es responsable de asegurar que tenga un ambiente laboral seguro y saludable.  
Si cree que su lugar de trabajo es inseguro y afecta su salud mental, tiene derecho de expresarse  
y recibir ayuda para solucionar los problemas.  

Signos de lesiones de salud mental:
Si ha notado algo de lo siguiente en usted o en sus colegas, podría ser un signo 
de que su lugar del trabajo está contribuyendo a la mala salud mental. 
Signos físicos: 
• sentirse cansado todo el tiempo
• enfermarse con más frecuencia
• los dolores de cabeza
• durmiendo más o menos
• el bajado o aumento de pesos  

 

Signos de comportamiento: 
• dificultades para concentrarse 
• menos interés en las 

actividades diarias
• perder la confianza
• evitar las actividades sociales 
• no completar las tareas 
• mal genio o irritabilidad

SABÍA QUE:

SALUD Y 
SEGURIDAD EN EL 
LUGAR DE TRABAJO 
INCLUYEN LA 
SALUD MENTAL. 



• el acoso
• trato injusto, irrespetuoso 

o discriminatorio
• trabajo aislado o remoto
• exposición a eventos 

traumáticos o violencia 
• violencia de género como 

acoso sexual o agresión
• trabajos de alto riesgo 

como el turno de noche

• la inseguridad de trabajo 
como casual o trabajo de 
plataformas digitales.

• explotación como el robo 
de sueldos o beneficios

• demandas de trabajo 
extremadamente altas o bajas

• una falta de control sobre su trabajo

Riesgos comunes a la salud mental en el trabajo

• Comience a mantener un 
registro de incidentes que cree 
ha afectado su salud mental. 

• Habla con un profesional de la salud 
como un practicante general (PG) 
sobre el impacto que el trabajo 
tiene en su salud mental.

• Habla con su representante de 
la salud y seguridad o póngase 
en contacto con su sindicato.

• Haz una cita con el Centro para los 
Migrantes Trabajadores  
migrantworkers.org.au/get_help

• Contacte con una línea de asistencia 
Lifeline 13 11 14 lifeline.org.au 
Victorian Suicide Line 1300 651 251 
www.suicideline.org.au 
Beyond Blue 1300 269 438  
www.beyondblue.org.au

Casi la mitad de las personas que viven 
un Australia sufran una mala salud 
mental en algún momento de la vida. 
Muchas personas buscan apoyo.

Si ha sufrido daño mental, tiene derecho a 
tiempo libre pagado para la recuperación 
y a que WorkCover pague sus costos 
médicos. Todos los trabajadores en 
Victoria están cubiertos, incluidas todas 
las personas con visas temporales. Vaya 
a worksafe.vic.gov.au para aprender 
cómo hacer un reclamo o contacte con el 
Centro para los Migrantes Trabajadores. 

Si cree que su lugar de trabajo está afectando su salud mental, tiene el derecho a 
abogar por sí mismo y encontrar apoyo. Sus colegas de trabajo podrian sentirse lo 
mismo. Trabajar junto con otros trabajadores para eliminar los riesgos de salud mental 
antes de que alguien tenga una crisis puede reducir el impacto de la mala salud 
mental. Su sindicato y su representante de la salud y seguridad son buenos recursos 
para obtener información sobre cómo abordar los riesgos en el lugar de trabajo.

¿Qué puedo hacer si creo que mi ambiente laboral no es seguro para mi  
salud mental en el trabajo?

Cosas puede hacer: 

P: (03) 7009 6710 
E: mwc@migrantworkers.org.au


