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Resumen

Este Trabajo Final de Grado tiene por objeto analizar el cuidado del bienestar de los
empleados y empleadas, y plasmar cémo la implantacion de medidas ayuda a la obtencién
de estas. Por ello, se explican las diferentes formas de cuidar a los trabajadores y como se
puede mejorar la conciliacion laboral y familiar, para conseguir maximizar los beneficios de

la empresa y para fomentar un buen clima laboral.

Aspectos como la conciliacion laboral y familiar también son tratados en este trabajo, ya que
es algo fundamental para entender cémo ayudar a los trabajadores a optimizar sus tareas
dentro del ambito laboral y la importancia del descanso y la desconexidon para compaginar

también su vida personal y familiar.

El impacto que ha causado el COVID-19 a la hora de evaluar el bienestar total de los
trabajadores también se analiza en este trabajo, ademas de contrastar datos reales y el uso
del teletrabajo debido a la situacion. Sobre la implantacion del teletrabajo se van a
desarrollar sus respectivas ventajas y desventajas y como esto afecta al bienestar total de

los trabajadores.

Para conocer la amplitud del bienestar de los trabajadores en una empresa real, se ha
realizado una encuesta en la empresa INCOPLUS (Castellén) y cuyos resultados seran

analizados también en este documento.
Por ultimo, se propone un plan de prevencién para ayudar a los empleados a volver a su
punto de bienestar para que puedan rendir al maximo durante la jornada laboral. Los

trabajadores son un elemento clave para el buen funcionamiento de la organizacion.
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Abstract

This Final Degree Project analyzes how looking after the wellness of employees is essential
in the workplace, as it portrays how the measures embedded help to obtain a healthy
relationship between members of the staff. This analysis depicts the different ways of looking
after the workers and how to balance work-life with personal-life, to maximize the business’

benefits and to acquire a good working environment.

Aspects such as work-life balance and family reconciliation are also going to be discussed in
this work, as it is vital for the understanding of how it will help employees optimize their work

and the importance of rest and disconnection to balance their personal and family life.

The impact that COVID-19 has left in society in the working environment is crucial when
assessing the well-being of employees, as well as portraying real data and the use of
telecommuting due to the current situation. The advantages and disadvantages of remote
work are going to be examined to show how this affected employees during their working

experiences.

To acknowledge the scope of wellness in a real workplace, a survey has been incorporated
in which its results will be analyzed throughout the work. The business INCOPLUS

(Castelldn) is going to be investigated and its results will be displayed in this essay.
Ultimately, a prevention plan is proposed in order to help the employees return to a state of
well-being so they can perform at their best during the workday. The workers are a key

element for the proper functioning of the organization.
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Introduccion

El tema que he escogido para el trabajo final de grado es ‘Cuidar el bienestar de los
empleados y empleadas’. Es un tema que me interesa puesto que se trata de un contenido
que tiene gran relevancia en la actualidad, y es un problema real al que nos enfrentamos en

el dia a dia.

El bienestar de los empleados y empleadas es esencial para asegurar que una organizacion
funcione adecuadamente, ya que estos son la base y la clave para que ésta actue
correctamente y pueda seguir creciendo. Y sélo entendiendo y analizando las diferentes
problematicas y retos que presenta el mercado laboral podremos encontrar practicas que

resulten beneficiosas.

Pero la crisis provocada por la pandemia del COVID-19 ha llevado a relucir que nuestro
sistema no sélo no esta preparado para situaciones excepcionales, sino que cuenta con
carencias que empeoran la situacion de los trabajadores en todos los ambitos. Se han
producido cambios esenciales en el mundo laboral que estan interrelacionados con la
organizacién y gestién del trabajo. Con esto, podemos atribuir la aparicion de riesgos

emergentes y nuevas modalidades de la salud y la seguridad laboral.

1.1 Qué es el bienestar laboral

Antes de explorar el bienestar laboral, es necesario parar un momento para saber bien qué
es el bienestar, y estas definiciones de la RAE nos van muy bien para hacerlo.

“1. Conjunto de las cosas necesarias para vivir bien.

2. Vida holgada o abastecida de cuanto conduce a pasarlo bien y con tranquilidad.

3. Estado de la persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su

actividad somatica y psiquica.”

Se puede definir entonces el bienestar laboral como el conjunto de caracteristicas de una
organizacién y puesto de trabajo que garanticen al personal un mejor nivel de vida. Este no
esta limitado solo al trabajo, sino que engloba todo lo que repercute en la tarea, como el

transporte, las vacaciones o una jornada flexible."



1.2 Cuidado de la salud ?

Ademas de las caracteristicas del puesto de trabajo y de la empresa, el personal puede
mejorar su estilo de vida siguiendo una serie de patrones en su vida diaria que pueden ser
muy beneficiosos para su salud, asi como hay factores que nos afectan de forma negativa

hay otros que lo hacen de manera positiva:

Area fisica:
- Alimentacion saludable
- Actividad fisica
- Paseos
- Revisiones médicas regulares

- Descanso de 7/8 horas por la noche

Area psiquica:
- Gestion emocional
- Mindfulness
- Yoga/pilates
- Control de adicciones

- Terapia psicoldgica

1.2.1 Area fisica

Dentro del area fisica, encontramos diferentes factores que pueden afectar a la salud y el
bienestar completo del trabajador. Existen distintas cuestiones a tener en cuenta para la

mejora y el bienestar de los empleados.

Es fundamental que el trabajador tenga una alimentacion saludable, variada y equilibrada.
Esto genera que los empleados tengan un completo bienestar no solo fisico sino también
mental. Una alimentacién saludable, acompanada con actividad fisica y ejercicio, ayuda a
potenciar positividad y salud entre los trabajadores. En ocasiones, no siempre es posible
hacer ejercicio debido a las largas jornadas de trabajo, por lo que podemos incluir paseos

diarios como forma de actividad complementaria.



Otro factor a tener en cuenta son las revisiones médicas regulares. La empresa deberia
disponer de un servicio (bien externo o propio) donde se realicen revisiones periodicas a los
empleados, para reducir y evitar riesgos producidos bien por el ambiente laboral o por
factores externos. Las revisiones médicas regulares ayudan a prevenir enfermedades
derivadas del trabajo ademas de eliminar posibles dafios ocasionados por éstos. También
es de vital importancia que los trabajadores descansen entre 7 u 8 horas diarias (son el
promedio de horas esenciales dictadas por los expertos). El descanso y el suefo reparador
son fundamentales para que los empleados rindan mejor en sus puestos de trabajo,

creando asi un clima laboral positivo y mejoras en el rendimiento empresarial.

1.2.2 Area psiquica

Ademas del area fisica, también debemos tener en cuenta la importancia del area psiquica.
Un factor importante del area psiquica es la gestién emocional. Entendemos por gestién
emocional la facultad de manejar las (propias) emociones, teniendo en cuenta la relacion
existente entre emocién y comportamiento. La gestion emocional ayuda a solventar
problemas, aplicar métodos que benefician a las partes implicadas y a ponernos en el lugar
del otro.

La aplicaciéon del mindfulness es otro factor que forma parte del area psiquica, ya que su
funcién principal es la concentracién de la atencion en el momento presente para lograr la
atencion plena. Para llevar a cabo el mindfulness, debemos centrarnos en lo que esta

sucediendo en el presente, sin cambiar ni modificar nada.

Practicar yoga o pilates también es otra forma de interiorizar el area psiquica. Estas
actividades fisicas ayudan en gran medida a la relajacion y el fortalecimiento de la mente,
ya que cuando se esta practicando esta actividad, se presta especial atencion al
comportamiento del cuerpo y a la atencion plena.

Otra manera de ayudar a los trabajadores dentro de la empresa es controlando las
adicciones. Si un trabajador sufre de exceso de estrés en el trabajo, es posible que pueda
sufrir burnout, por lo que se deben erradicar desde el principio los posibles riesgos para el
empleado. Otra opcion es ayudar a los trabajadores a eliminar esas adicciones en su vida
diaria. Por ejemplo, si un trabajador es adicto al tabaco, la empresa podria facilitar ayudas

para erradicar el problema y ayudarle a controlar esa adiccion.



Por ultimo, otra forma de ayudar a los trabajadores es facilitar horas para que asistan a
terapia psicoldgica. Debido al ritmo acelerado en el que vivimos y el estrés que supone esto,
una forma de ayudar a los trabajadores para que rindan mejor y estén satisfechos con su

trabajo es implementar ayuda psicoldgica.

2. Marco normativo 2

El marco normativo sobre el bienestar de los empleados busca garantizar que los
trabajadores tengan un ambiente de trabajo seguro y saludable, y que tengan acceso a

recursos Yy herramientas para mantener su bienestar fisico y mental.

La garantia de unas condiciones 6ptimas de trabajo son vitales para que los empleados se
sientan seguros. En el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las
disposiciones minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo, se recogen apartados

normativos relacionados con el bienestar de los empleados y empleadas.

El Capitulo 2 trata de 12 articulos donde se relatan las obligaciones del empresario; el
articulo 3: “debera adoptar las medidas necesarias para que la utilizacién de los lugares de
trabajo no origine riesgos para la seguridad y salud de los trabajadores” y “En cualquier

caso, los lugares de trabajo deberan cumplir las disposiciones minimas establecidas.”

Algunas de las normas mas relevantes en este ambito son:

- La Ley de Prevencion de Riesgos Laborales, donde se establecen las medidas
esenciales para garantizar la salud y seguridad de los empleados en el propio lugar
de trabajo, identificando y evaluando los riesgos.

- La Ley del Estatuto de los Trabajadores, la cual establece los derechos y
obligaciones de los trabajadores, incluyendo sus condiciones de trabajo, los horarios
laborales, permisos y vacaciones, entre otros aspectos.

- La Ley de Igualdad efectiva de Mujeres y Hombres; es un estatuto que establece
soluciones para fomentar la igualdad entre hombres y mujeres en el ambito laboral,
eliminando la discriminacidn por razén de género, promocionando la conciliacion de

la vida familiar y laboral, y evitando el acoso sexual por razén de género.

3. Diferentes formas de cuidar a los trabajadores *



Cuidar a los trabajadores dentro de la empresa es fundamental tanto para el desarrollo de la
organizacién como para el propio trabajador. Hay muchos estudios que demuestran que
cuando un trabajador esta feliz en su puesto de trabajo, rinde mas, aumentando asi el

rendimiento y productividad de la organizacion.

Existen muchas formas de mejorar las condiciones de los empleados tanto en el ambito
fisico como mental. La organizacién debe cuidar el bienestar de sus trabajadores para
garantizar comodidad y motivacion dentro de la empresa. Por ejemplo, se debe tener en
cuenta el equilibrio entre el trabajo y la vida personal. El empresario debe ser consciente de
la conciliacion de la jornada laboral con la vida personal del trabajador. Existen varias
medidas que se pueden tomar para que la conciliacion funcione, como bien puede ser la

flexibilidad horaria, el teletrabajo o un servicio de guarderia en la empresa.

La flexibilidad horaria permite al trabajador marcar unos tiempos dentro de la jornada
laboral. Por ejemplo, el trabajador puede entrar un poco mas tarde pero hacer mas horas al
final de la jornada laboral. El teletrabajo es una nueva forma de trabajar que se ha
incorporado principalmente debido a la pandemia del COVID-19. Se ha demostrado que se
puede trabajar desde casa y existen muchos beneficios de esta practica. Un servicio de
guarderia podria facilitar en gran medida a aquellos trabajadores que no pudieran dejar a
sus hijos en casa, y de esta forma los nifios estarian vigilados mientras los padres estan en

sus puestos de trabajo.

Otra forma de cuidar a los trabajadores es creando una mejora dentro de los espacios de
trabajo. Al pasar tantas horas en el puesto de trabajo, si cuidamos la comodidad de los
espacios de trabajo (como bien pueden ser sillas ergonémicas o un ordenador moderno y
actualizado), estariamos cuidando también a los trabajadores para que realizaran una mejor

labor.

Ofrecer retos para que se consigan objetivos ayuda a los empleados a progresar y
superarse, sobre todo si se ahade una recompensa. El obtener un reconocimiento por parte
de sus superiores también ayuda a conseguir estos objetivos. Es una forma de las mas

sencillas para ayudar a los trabajadores a crecer de forma laboral.

Es importante que se forme constantemente a los trabajadores, para que siempre puedan

mejorar y perfeccionar las tareas asignadas. Los superiores deben ofrecer facilidades a los



empleados para que puedan mejorar sus habilidades y conocimientos, ya que esto tiene

consecuencias directas en la empresa.

Un buen clima laboral también es primordial para que los trabajadores ejecuten sus tareas
correctamente. Para mantener el buen ambiente de trabajo, se podrian organizar

actividades fuera de la empresa.

Si los trabajadores participan de manera activa en la empresa para buscar soluciones ante
problemas (esto puede ser impulsado por los jefes), esto crea una dinamica participativa
dentro de la empresa. Los trabajadores pueden sentirse mas implicados en la empresa

creando asi mayores beneficios para ésta.

Es fundamental que se incentive un estilo de vida saludable (practicar actividades fisicas,
pasear, etc.) y se le dé importancia a la salud mental para que los trabajadores obtengan

mejores beneficios tanto personales como laborales.

La conciliacion entre la vida laboral y familiar también es otro aspecto importante dentro de
la organizacion. Entendemos por conciliacion el balance entre el tiempo destinado al trabajo
y a la vida personal o familiar. El problema sucede cuando el trabajo laboral se superpone al
tiempo para el autocuidado, el descanso o el ocio. Esto puede ocurrir bien por parte del

empleado o por una mala gestion de talento en la empresa.

Las exigencias laborales que ocurren en el dia a dia y la competitividad en el puesto de
trabajo son algunos de los factores que impiden un correcto desempeno en la vida de los

trabajadores.

Si tomamos como referencia un articulo publicado por la OCDE (Organizacion para la
Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos) donde se estudian 38 paises, podemos llegar a la
conclusion de que el 11% de los trabajadores de estos paises trabajan 50 horas o mas a la

semana (un dato por encima de la media, que serian 40 horas semanales). °

3.1 Como mejorar la conciliacién laboral y familiar

Para que un trabajador rinda mejor y consiga lograr todos los objetivos, es necesario que se

establezca una conciliacion laboral y familiar. Si una persona trabaja mas horas de las



establecidas, lo mas seguro es que no gestione bien su tiempo de trabajo, olvidando asi

cuidar el area familiar.

Debido al mundo globalizado en el que estamos inmersos, la nueva era tecnoldgica tiene
dos caras: por una parte, se ha mejorado la productividad y competitividad empresarial, y

por otro existe una alteracion esencial del mundo laboral.

Para obtener el equilibrio entre vida profesional y vida laboral para los trabajadores,
podemos seguir una serie de criterios que ayudarian en gran medida a conseguir este

objetivo:

1. Que existan descansos entre las tareas:

La organizacion puede crear una serie de valores y politicas que ayuden a optimizar la vida
laboral de los trabajadores. Para ello, es fundamental que en el lugar de trabajo existan

pausas para que los trabajadores descansen durante la jornada laboral.

Estos intervalos pueden ser activos o pasivos, aunque es importante que existan zonas
donde los empleados puedan desconectar durante unos minutos en la oficina entre las

tareas.

2. Cultura de descanso y desconexion:

Otro aspecto importante a tener en cuenta es que los trabajadores tengan tiempo para
realizar actividades personales, de ocio o de autocuidado. Para que el trabajador pueda
descansar, es esencial que se respete el horario fuera de la jornada laboral (salvo que se

trate de una emergencia).
Para implantar un buen control horario de los trabajadores, debemos considerar que los

integrantes del equipo gestionen de manera éptima su ocupacion laboral. Los empleados

deben evitar realizar horas extras y trabajar dentro del tiempo concertado.

3. Flexibilidad a la hora de las vacaciones:



Los trabajadores tienen derecho a un periodo de vacaciones (21 dias laborales o 30 dias
naturales, dependiendo del tipo de trabajo), y respetar este tiempo de descanso es
primordial para que los empleados rindan mejor y vuelvan con mas ganas de trabajar,

ademas de mejorar la productividad y gestién del tiempo de los trabajadores.

Si se establece un periodo de vacaciones esto se traduce a un periodo de descanso para
los empleados: no siempre tienen que ser las vacaciones durante el periodo estival, sino
que se puede implantar un tiempo de descanso cuando asi lo crean conveniente los propios

trabajadores.

4. Igualdad en el ambito laboral:

Para que exista conciliaciéon laboral y familiar, es fundamental que se tengan en cuenta los
roles de género y la igualdad de oportunidades entre hombres y mujeres en el mercado

laboral.

Debemos sefalar que hace relativamente poco tiempo de la incorporacion de la mujer en el
mundo laboral, y los hombres eran quienes se encargaban de proporcionar sustento a las
familias. Las mujeres se dedicaban a las tareas domésticas y de cuidados.

Para que exista una nueva configuracién de los roles de género, debemos dejar de
comparar y asociar el trabajo doméstico con las mujeres, con la finalidad de que ambas

partes (hombres y mujeres) formen parte del cuidado y de la conciliaciéon familiar y laboral.

Atendiendo al Real Decreto-Ley 6/2019 de 1 de marzo, de medidas urgentes para garantia
de igualdad de trato y de oportunidades entre mujeres y hombres, podemos encontrar una
jurisprudencia opuesta sobre lo relativo a las necesidades de los trabajadores y las
organizativas de las empresas alrededor de las solicitudes de reduccion de jornada y el

cuidado de familiares.

El articulo 1.2. hace referencia a los planes de igualdad, que “contendran un conjunto
ordenado de medidas evaluables dirigidas a remover los obstaculos que impiden o dificultan
la igualdad efectiva de mujeres y hombres. Con caracter previo se elaborara un diagnédstico
negociado, en su caso, con la representacion legal de las personas trabajadoras, que

contendran al menos las siguientes materias:

a) Proceso de seleccion y contratacion.



b) Clasificacion profesional.

c) Formacién.

d) Promocién profesional.

e) Condiciones de trabajo, incluidas la auditoria salarial entre mujeres y hombres.
f) Ejercicio corresponsable de los derechos de la vida personal, familiar y laboral.
g) Infrarrepresentacion femenina.

h) Retribuciones.

i) prevencion del acoso sexual y por razén de sexo.” ©

A partir de este articulo podemos sefalar la importancia que tienen los planes de igualdad
para poder corregir lo relativo a la ocupacion de las mujeres en el ambito laboral, y su
principal objetivo es mejorar la calidad de vida de sus trabajadores, ademas de garantizar la

igualdad entre hombres y mujeres.
Podemos sefalar dos de las medidas mas importantes reguladas en materia de igualdad:
1. Solicitud de adaptacion de la jornada laboral.

2. Excedencia por cuidado de hijos.

Solicitud de adaptacion de la jornada laboral:

El articulo 34.8 del Estatuto de los Trabajadores establece que “las personas trabajadoras
tienen derecho a solicitar las adaptaciones de la duracién y distribucion de la jornada de
trabajo, en la ordenacién del tiempo de trabajo y en la forma de prestacion, incluida la
prestacién de su trabajo a distancia, para hacer efectivo su derecho a la conciliacion de la

vida laboral y familiar”.

Esta modificacion ajusta el derecho de los trabajadores para que puedan solicitar (sin
reduccion de jornada) la aplicacién de la duracién y distribucién de la jornada de trabajo,
integrada la prestacién del trabajo a distancia, para asi poder compaginar la vida familiar y

laboral.

La solicitud para la adaptacion de la jornada laboral puede presentarse hasta que el menor
cumpla los 12 anos y la empresa debe determinar lo acordado en el convenio colectivo. La
entidad esta obligada a abrir un proceso de negociacion con la finalidad de que, transcurrido

un maximo de 30 dias, se comunique por escrito 1o que se decida.



Si existen diferencias entre el empresario y el trabajador, se resuelven mediante el
procedimiento especial para el ejercicio de los derechos de conciliacion de la vida personal,
familiar y laboral. Las aplicaciones correspondientes deben ser razonables y comprensibles

a las necesidades de la persona trabajadora y de la empresa.

Excedencia por cuidado de hijos

Con la excedencia por cuidado de hijo se pretende mejorar la proteccién de los solicitantes
si los dos progenitores desempefian el derecho con la misma duracién y régimen. El periodo
en el cual se reserva el puesto de trabajo se amplia pasando de 1 afio a 18 meses (articulo
46.3 ET).

La reduccion de jornada puede ser un factor esencial para el mantenimiento de la vida
diaria, obtener habilidades y capacidades para el desarrollo personal. Por eso, la reduccién
de jornada es un avance en materia de igualdad tanto para trabajadores como para
trabajadoras. La normativa pone énfasis Unicamente en materia de conciliacién de vida
laboral y familiar, esencialmente por cuidado de menores y ascendientes, omitiendo el
derecho a la conciliacion de la vida personal y laboral de las trabajadoras, quienes

antiguamente han asumido la responsabilidad de cuidar, atender y conciliar.

A medida que el mundo va cambiando, las formas de trabajar se van adaptando a las
nuevas condiciones laborales. La implementacion del teletrabajo (principalmente a raiz del
COVID-19) ha supuesto facilidades a la hora de conciliar la vida familiar y laboral, aunque
no para todos los trabajadores. Muchas empresas se han visto obligadas a instaurar esta
nueva practica debido a la pandemia, y no se ha podido formar a los trabajadores

debidamente para que pudiesen compaginar y conciliar el trabajo con la vida personal.

La conciliacién de la vida laboral es una parte dentro del mundo laboral que cada vez esta
teniendo mas importancia, ya que el impulso de estas practicas no s6lo ayuda a aumentar la
satisfacciéon de los trabajadores, sino que también influye de manera positiva en la imagen

que da la empresa al publico en general.

3.2 Como mejorar el rendimiento de los trabajadores



Para que exista una optimizacion de los recursos y se logre una mayor eficiencia y
productividad dentro de la organizacién, es necesario que los trabajadores rindan de

manera eficaz y estén motivados para realizar las tareas asignadas.

Debido a la creciente transformacion y evolucién del mercado laboral, se precisan de
nuevas soluciones para mejorar los resultados empresariales, ademas de impulsar y
fomentar actitudes corporativas que proporcionen ambientes de trabajo mas humanos,

inclusivos y participativos.

En un mundo cada vez mas globalizado e interconectado, el trabajo debe entenderse como
una actividad y no como un lugar de indole fisica. La flexibilidad se debe fundamentar en
relacion a los cimientos de conciliacion y para mejorar la productividad.

Existen una serie de iniciativas para potenciar la productividad y el rendimiento:

1. Cambiar la cultura profesional: Un trabajador no es mejor por estar mas horas en su

puesto, ya que en ocasiones se puede asociar a altos niveles de presentismo (tanto
para los trabajadores como para la direccién). Por eso, es importante que se

establezcan los objetivos que se quieren alcanzar y diferentes técnicas de

evaluacion.
2. El mejor trabajador es aquel que disfruta de su trabajo: La motivacion y el

compromiso de los trabajadores hacia las metas de la empresa son bases
fundamentales para un correcto funcionamiento de la organizacién. Se debe
beneficiarse del talento humano y conservarlo para que el trabajador se sienta
valorado, y asi mantenerlo en la empresa.

3. Eomentar la creatividad vy la motivacion: Las tareas repetitivas no aportan inspiracién
ni creatividad a los empleados, y pueden provocar estrés o ansiedad en el puesto de
trabajo, ademas de reducir la motivacion de los mismos. Estudios demuestran que el
rendimiento es mas elevado cuando un trabajador esta motivado y feliz en su puesto
de trabajo, por lo que puede disfrutar asi de su vida privada.

4. Optimizacién horaria y productividad: Los salarios no son los Unicos incentivos que
motivan a los empleados a ser mas productivos y competitivos. Si la empresa pone
en practica medidas de racionalizacion horaria y conciliacion, estos estimulos
pueden motivar a los trabajadores a realizar las tareas de manera mas eficiente.

5. Ajustar conductas en el trabajo: A medida que cambian los tiempos, también
deberian cambiar las formas de trabajar. Es responsabilidad de los empresarios

aplicar medidas necesarias para actualizar y renovar las condiciones de trabajo. Por



ejemplo, se podria implementar medidas para facilitar el trabajo en equipo y tratar al
empleado como un “cliente interno”. Existe una correlacién entre la mayor union de
la empresa y los trabajadores con mejores planteamientos de negocio.

6. La cuantia del tiempo: El empleado debe tener una organizacién clara sobre el
trabajo que se va a realizar, para asi poder llevar a cabo todas las tareas
correspondientes y evitar cometer errores. Debe existir una corresponsabilidad entre
la empresa y los trabajadores.

7. Tiempo de descanso para comer: Los trabajadores necesitan un tiempo de descanso

para recargar pilas y volver a rendir durante la jornada laboral. En comparacién con
otros paises de Europa y Estados Unidos, éstos dedican entre 30 y 40 minutos para
comer, con la finalidad de mantener la carga de trabajo estable a lo largo del dia. En
estos paises, suelen entrar antes a trabajar para luego salir antes por la tarde.

8. Limite en reuniones de trabajo: Se recomienda que las reuniones sean mas cortas y
tengan un transcurso limitado. No se aconseja que las reuniones se lleven a cabo al
final de la jornada laboral, ya que los empleados estan cansados y no rinden al
maximo.

9. Limitar las distracciones: Es cierto que la implantacion de la tecnologia ha ayudado

en gran medida a los empleados a realizar varias funciones, pero la mala praxis de
la tecnologia ha creado una serie de problemas y distracciones que debemos
prevenir en el ambito laboral. Por eso, siempre que se pueda, se debe desconectar y
restringir el uso.

10. Responsabilidad comun: Los empleados deben reivindicar unas condiciones de
trabajo mas sensatas y procedentes aunque también deben eliminar actitudes que
pueden perjudicar a los demas. Esto se consigue si los empresarios hacen un
esfuerzo para conseguir actualizar el sistema laboral y se adaptan a los “nuevos”

horarios.

3.3 Importancia de ejercer acciones para cuidar a los trabajadores ’

Resulta esencial cuidar la salud, el bienestar y la felicidad de los trabajadores para que la
empresa funcione correctamente y los empleados crezcan laboralmente. Si la empresa
tiene como objetivo vigilar la salud de sus trabajadores, esto los hace mas productivos, por

lo que beneficia a ambas partes (tanto a la propia empresa como a sus empleados).



Se pueden implantar medidas que promuevan el bienestar fisico y psicolégico de todos los
empleados, y no solamente atender los riesgos laborales. Existen muchas formas de cuidar
a los empleados: priorizando la salud de éstos, revisiones médicas periddicas y anteponer
la salud mental. Todas las medidas destinadas para tal fin tienen tanto un beneficio para el
trabajador como para la empresa, consiguiendo asi un ambiente saludable. Es fundamental
preservar a los empleados motivados y recompensados, ya que son una parte esencial

dentro de la empresa.

Beneficios para empleados:
- Menos accidentes laborales.
- Reduccién de conflictos.

- Mayor facilidad para desafiar retos (personales y profesionales).

Apostar por el bienestar y confort de los empleados demuestra un sentimiento de
responsabilidad y cuidado de las empresas por parte de sus trabajadores (sobre todo para

satisfacer las necesidades de éstos).

Beneficios para la empresa:
- Reducir el absentismo laboral.
- Aumentar el rendimiento.
- Retencion de talento.

- Satisfaccion de los empleados.

4. Efectos negativos si no se cuidan a los trabajadores

Existen varios estudios que demuestran que existe una relacion directa entre el bienestar de
los trabajadores con el rendimiento laboral dentro de la empresa. Un trabajador contento es
un 31% mas efectivo en cuanto a la realizacion de tareas dentro de la organizacion, y esto
ayuda a maximizar los beneficios de la empresa a largo plazo, ademas de crear un buen

clima laboral.

Los riesgos psicosociales estan ligados con el estrés en relacion al mundo laboral. El estrés
laboral se traduce en una serie de demandas y tensiones en el trabajo donde no se pueden

poner en practica los conocimientos y habilidades de los trabajadores.



En cuanto a los problemas referidos a la salud mental, los trabajos sometidos a etapas de
estrés extensos pueden desarrollar graves problemas de salud fisica. Esta demostrado que
el estrés laboral desencadena enfermedades de tipo cardiacas, depresién y trastornos
musculoesqueléticos, ya que las altas exigencias en el trabajo, el bajo control y la
inestabilidad entre esfuerzo y recompensa son factores de riesgos para los problemas de

salud fisica y mental.

Si los riesgos psicosociales y el estrés se analizan como un problema de las empresas, y no
como un defecto personal, se pueden resolver como otro riesgo para la salud y seguridad
en el trabajo. De esta manera, podemos cuidar la salud de los empleados para que sean

mas eficaces y rindan mas durante la jornada laboral.

Los riesgos psicosociales no sélo afectan a los trabajadores, sino que también perjudican
de manera directa a la organizacion. Los efectos negativos se pueden interpretar como un
mal rendimiento total de la empresa, ademas de desencadenar un aumento de absentismo,
presentismo y mayores registros de accidentes y lesiones. Por eso, las bajas se traducen a

periodos mas largos de descanso, aumentando también los indices de jubilacion anticipada.

La preocupacion por los riesgos laborales se ha concentrado histéricamente en los riesgos
relacionados con accidentes fisicos y ambientales, pero en la actualidad esto a pasado a un
segundo plano, priorizando los riesgos psicosociales ya que demandan un mayor esfuerzo
en sus diferentes formas. En la actualidad, debido a la globalizacion y al desarrollo del
mercado de servicios, los riesgos psicosociales han incrementado en los ultimo anos.
Existen datos que revelan los efectos que tienen sobre la salud de los empleados. Un
interés completo a la salud laboral es necesario para cuidar de manera especial el cuidado

de los factores de los riesgos psicosociales.

4.1 Obligaciones del empleador en seguridad y salud en el trabajo °

Cuando nos referimos a una contratacion, existen dos figuras principales: el empleador y el
empleado. El empleador estd obligado a asegurar la proteccion de la seguridad y la salud

de los empleados, que se llevan a cabo mediante decretos y decisiones.

El motor de todas las organizaciones son los trabajadores, por lo que el empresario debe
cuidar y velar para que tengan éptimas condiciones laborales, ya que esto genera mayor

productividad y eficacia dentro de la organizacién.



Las obligaciones del empleador son las siguientes:

- Crear un documento escrito donde se defina y se divulgue la politica
correspondiente.

- Conferir responsabilidades especificas en todos los niveles de la empresa.

- Rendir cuentas de los resultados relevantes a la organizacion por parte de todos los
que hayan asignado alguna responsabilidad dentro del sistema.

- Determinar y fijar el personal, los recursos financieros y técnicos para el disefio,
implementacién, revision, evaluacién y mejora de las medidas de prevencién vy
control para diagnosticar los peligros y riesgos en el lugar de trabajo, ademas de que

los responsables cumplan con sus obligaciones.

La finalidad de este proceso es que la entidad se asegure de que todo funcione

correctamente y se establezca un bajo presupuesto determinado.

Se debe cumplir con la normativa vigente en materia de lo acordado. También se deben
adoptar medidas efectivas para establecer los peligros, evaluar y valorar riesgos para asi
poder constituir controles para prevenir dafios en la salud de los trabajadores dentro de las

instalaciones.

Otro aspecto esencial es disefiar y desarrollar un plan de trabajo anual para asi poder
conseguir las metas y objetivos establecidos. Ademas, la empresa debe desarrollar
actividades de prevencion de accidentes de trabajo y enfermedades laborales. Con esto, se
consigue que los trabajadores tengan conciencia de los peligros relacionados con su trabajo

o situaciones de emergencia.

Asegurar la participacion de los empleados en el desarrollo de todas las etapas del proceso
es fundamental para el correcto funcionamiento de la empresa. También se debe garantizar
que el personal responsable de la seguridad y salud en el trabajo esté disponible dentro del

horario de trabajo.

4.2 Obligaciones del trabajador en seguridad y salud en el trabajo "°

Ademas de las obligaciones del empleador en materia de seguridad y salud en el trabajo,

los trabajadores también tienen una serie de responsabilidades que deben cumplir.



Entre ellas destacamos:
- Intentar el cuidado total de su salud.
- Proporcionar informacién clara y veridica sobre su estado de salud.
- Cumplir las normas del Sistema de Gestién de Seguridad y Salud en el Trabajo de la
empresa.
- Informar debidamente al empleador sobre los peligros y riesgos en su puesto de

trabajo.

El trabajador es la parte fundamental de cualquier actividad laboral, por lo que se debe
proteger su salud y seguridad a toda costa. Sin el trabajador, la actividad se interrumpiria, y

forma parte de un punto esencial en la empresa.

De manera individual, el trabajador debe cuidar la seguridad y salud de los posibles
individuos afectados, ya sea por actos u omisiones que de acuerdo con su formacién y las

instrucciones del empresario.

Los equipos de materiales y equipos de proteccion individual (EPI) se deben utilizar
correctamente para no alterar el funcionamiento de dispositivos de seguridad, y de esta
manera se debe notificar urgentemente todo peligro que conlleva. Estos equipos deben
contribuir a mejorar la seguridad y salud en el trabajo y contribuir a cumplir las exigencias de

la autoridad competente.

Por lo tanto, cuando nos referimos a la prevencion de riesgos laborales, hablamos de las
obligaciones que tienen los trabajadores ademas de las obligaciones concretas que deben
cumplir en su jornada laboral.

Es fundamental senalar que el incumplimiento por los trabajadores de las obligaciones en
materia de prevencion de riesgos laborales podran ser sancionados por la direccion de las

empresas en incumplimientos laborales, de acuerdo con las faltas y sanciones.

La evaluacién de las faltas y las correspondientes sanciones que son forzadas por la
empresa se deben revisar ante la jurisdicciéon cualificada, y aquellas faltas graves y muy
graves se deben comunicar por escrito al trabajador (haciendo constar la fecha y los hechos

que la motivan).

4.3 Los riesgos psicosociales y el estrés en el trabajo ™



Los riesgos psicosociales y el estrés en el ambito laboral son uno de los principales
problemas que afectan a la seguridad y a la salud en el trabajo, y tienen una relacion directa

con el rendimiento y la productividad de los trabajadores.

Varios estudios demuestran que la mitad de los trabajadores europeos observan que el
estrés forma parte de su vida diaria, y se trata de un fundamento comun dentro del lugar de
trabajo. El estrés se suele estigmatizar y forma parte de un problema grave para la salud

mental.

Debemos categorizar el estrés como un problema de las organizaciones, y no como una
carencia por parte de los trabajadores, ya que de esta manera se puede gestionar como

una cuestion de riesgo para la salud.

Entendemos por riesgos psicosociales todos aquellos riesgos relacionados con la
organizaciéon y la gestion del trabajo, que producen resultados psicolégicos, fisicos y
sociales negativos, cuando bien puede ser el estrés laboral, la fatiga o la depresién (este

ultimo en casos mas graves).

Podemos sefialar algunos ejemplos de condiciones de trabajo que pueden derivar en
riesgos psicosociales:
e Grandes cargas de trabajo.
e Exigencias contradictorias y falta de precision de las funciones a realizar.
e Falta de participacion en la toma de decisiones, afectando asi al trabajador y a su
funcion dentro de la empresa.
e Gestidn insuficiente de cambios organizativos, creando inestabilidad e incertidumbre
en el trabajo
e Comunicacién nula y mala praxis por parte de la direccion o los compafieros.

e Acoso psicologico, sexual o violencia desempenada por terceros.

Cuando analizamos las demandas del trabajo, no se debe confundir los riesgos
psicosociales con la carga de trabajo excesiva, ya que para esta ultima se protege y
favorece a los trabajadores para que realicen las tareas dentro de un buen clima laboral. Un
entorno psicosocial adecuado promueve un buen rendimiento laboral y permite a los
trabajadores desarrollarse de manera profesional, asi como también se cuida el bienestar

mental y fisico de los empleados.



Esta demostrado que los trabajadores sufren de estrés cuando las demandas de su trabajo
son superiores a su capacidad para hacerles frente. No solo se deteriora la salud mental de
los trabajadores, sino que los periodos duraderos de estrés pueden desencadenar graves
problemas de salud fisica, como son las enfermedades cardiovasculares o problemas

musculoesqueléticos.

El estrés dentro de la organizacion no solo tiene consecuencias directas sobre los
trabajadores, sino que también afecta de manera negativa a la empresa. Un mal
rendimiento global en la empresa puede desencadenar problemas como bien son el
absentismo, presentismo y mayores registros de accidentes y lesiones. El presentismo hace
referencia a los trabajadores que asisten a su puesto de trabajo estando enfermos y no

rinden de manera eficiente.

Podemos sefialar los riesgos psicosociales mas significativos: '?

1. Estrés laboral

Es uno de los principales factores de riesgos que sufren los trabajadores en el entorno
laboral. También es una de las causas que mayor numero de bajas ocasiona, si no tenemos
en cuenta las enfermedades comunes. El estrés es el principal motivo de absentismo y baja
laboral, por lo que tiene una gran trascendencia en el sistema productivo y econémico de la
organizacion.

El estrés laboral se presenta cuando las demandas laborales no se ajustan a las
necesidades, expectativas o capacidades del empleado o cuando éste no percibe una

recompensa adecuada.

Segun el Acuerdo Marco Europeo sobre el estrés en relacién al trabajo se apunta que “el
individuo es capaz de manejar la tension a corto plazo, lo que puede ser considerado como
positivo, pero tiene dificultades en resistir una exposicion prolongada a una presion intensa.
Ademas, individuos diferentes pueden reaccionar de manera distinta a situaciones similares
y un mismo individuo puede reaccionar de manera diferente a una misma situaciéon en
momentos diferentes de su vida. El estrés no es una enfermedad, pero una exposicion

prolongada al estrés puede reducir la eficacia en el trabajo y causar problemas de salud’.

2. Sindrome de Burnout o desgaste profesional

El sindrome de Burnout se deriva del estrés cronico laboral y produce un estado de
agotamiento emocional y de cansancio extremo para los trabajadores durante la realizacion

de tareas dentro del ambito laboral. EI empleado se siente desmotivado y sin ganas de



trabajar, por lo que puede ocasionar grandes problemas tanto para el empresario como para

el propio trabajador.

La diferencia entre estrés laboral y sindrome de Burnout radica en que el segundo los
efectos sobre el agotamiento emocional son mayores, por lo que tiene peores
consecuencias sobre el propio trabajador. Los efectos del agotamiento emocional son

progresivos, y se dan poco a poco a medida que va transcurriendo el tiempo.
Caracteristicas que definen el sindrome de Burnout:

- Agotamiento emocional: fatiga, pérdida de energia con minoracion de los recursos
emocionales.

- Despersonalizacion: actitudes que deshumanizan a los empleados, estableciendo
actitudes negativas y se puede crear cinismo hacia los receptores del servicio que
proporciona el trabajador.

- Baja actuacion personal: desagrado por la manera de realizar la propia tarea y los
resultados obtenidos con él, que se evaluan de forma negativa y como carencia

profesional de la misma.

3. Violencia:

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la violencia se define como “el uso
deliberado de la fuerza fisica o el poder, ya sea en grado de amenaza o efectivo, contra uno
mismo, otra persona o un grupo, que cause o0 tenga muchas probabilidades de causar

lesiones, muertes, dafios psicoldgicos, trastornos del desarrollo o privaciones”.

En cuanto a la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), se fija como violencia
“cualquier tipo de comportamiento agresivo o insultante susceptible de causar un dafo o
molestias fisicas o psicolégicas a sus victimas, ya sean estos objetivos, intencionados o

testigos inocentes involucrados de forma no personal o accidental en los incidentes”.

Podemos sefialar que la violencia en el trabajo reune todas las pautas de violencia tanto
fisica como psicolégica producidos en el entorno laboral, bien entre el personal que presta
servicios en el propio centro de trabajo (violencia interna) como aquella que se da a

personas que no prestan servicios en el lugar de trabajo (violencia externa).

Cuando hablamos de violencia psicolégica en el entorno laboral, nos referimos:



- Ataques a la victima con medidas organizativas, que tienen potencial para afectar a
la salud del empleado.

- Ataques en relacion a las relaciones sociales de la victima.

- Ataques en la vida personal de la victima.

- Amenazas de violencia fisica.

- Agresiones verbales y rumores.
También se deben observar las conductas que producen estos efectos:

- Desprestigiar la capacidad laboral y deteriorar las condiciones de trabajo.

- Aislamiento social.

- Difamacion personal.

- Agresiones y humillaciones, tales como el acoso sexual, la agresion fisica y las
practicas laborales humillantes y discriminatorias.

- Robos y darfios.

- Amenazas.

El objetivo de cualquier empresa es proporcionar un entorno de trabajo positivo para que los
empleados rindan mejor y lleven a cabo las tareas establecidas. Por ello, es importante que
cualquier organizacion declare formalmente (si es posible mejor por escrito) que rechaza
todo tipo de comportamiento violento, en todas sus formas y modalidades, sin reparar a
quien sea la victima o el acosador ni cual sea su categoria jerarquica. También se debe
expresar su obligacion respecto a la instauracién de una cultura organizativa de normas y
valores de cualquier forma de violencia, declarando como principio basico el derecho de los

empleados a recibir una relacion respetuosa y digna.

EU-OSHA (la Agencia de Informacién de la Union Europea para la Seguridad y la Salud en
el trabajo) facilita informacion basada en datos y pruebas que contribuyen a las
investigaciones recientes sobre la prevalencia y el impacto del estrés vinculado con el

empleo y los riesgos psicosociales.

Muchos estudios demuestran que la manera mas eficaz de controlar y vigilar los riesgos
psicosociales dentro de las organizaciones es estableciendo un enfoque holistico y
sistematico, con la finalidad de registrar los principales motores, obstaculos y necesidades

de apoyo.

La encuesta revela que los riesgos psicosociales se consideran un reto mayor y mas

complicado de resolver que los “riesgos tradicionales” en materia de seguridad y salud en el



trabajo. Se debe concienciar a la gente sobre lo que implica el estrés en la capacidad de
trabajar para los empleados, y se podria acondicionar de herramientas practicas y simples

para favorecer la gestién del estrés, la violencia y el acoso en relacién al trabajo.

4.4 Medidas que pueden adoptarse para prevenir y gestionar los riesgos

psicosociales

Si utilizamos un planteamiento adecuado, se pueden gestionar los riesgos psicosociales y el
estrés laboral para que no tengan un fuerte impacto tanto en la organizacion como en los
trabajadores. Cada vez mas, existe una mayor presencia de la importancia que tiene
establecer una cultura preventiva dentro de la empresa para ayudar a los trabajadores a

alcanzar su maximo potencial y rendimiento.

Se anima a los empresarios a cuidar la salud mental y el bienestar de los trabajadores,
debido a las demandas variables y las crecientes presiones existentes en los lugares de

trabajo, y asi poder fomentar el bienestar mental.

Es responsabilidad de los empresarios garantizar que se evallen y controlen los riesgos en
el lugar de trabajo para reducir los peligros siempre que se pueda, y para que también
puedan colaborar los trabajadores. Los empleados y sus representantes son los que estan
mas presentes en los riesgos derivados del trabajo, por lo que su participaciéon confirmara

gue las medidas adoptadas sean las correctas.

Cuando hablamos del entorno de la prevencion de riesgos laborales, nos referimos a los
factores psicosociales que implican un riesgo para la salud de los empleados y se producen

dentro de la propia organizacion.

Se pueden adoptar una serie de medidas para intentar reducir los riesgos y asi prevenir que

tengan un impacto sobre los empleados:

1. Un plan que analice la aportacién del personal para la consecucion de los objetivos
de la sociedad. La finalidad de esta aplicacion es promover el reconocimiento del
trabajo particular y lo que este aporta a la empresa, fortalecer la importancia de las
tareas realizadas en cada puesto de trabajo y transmitir y notificar los procesos
internos de cada trabajador para favorecer su reconocimiento.

2. Adoptar medidas para fomentar la presencia de la comunicacién interna y asi dar a

conocer los posibles cambios y las nuevas tareas que se llevan a cabo. Es de vital



importancia que existan canales de comunicacion apropiados dentro de la empresa,

para que la informacién llegue a todos los miembros de la organizacion.

Medidas para proteger el bienestar psicosocial:

1. Impulsar el trato igualitario entre los miembros de los distintos grupos de trabajo.

2. Favorecer las condiciones organizativas para que los trabajadores cooperen y
ayuden a otros companeros con la realizaciéon de tareas especificas, y con sus
superiores.

3. Constituir mecanismos para controlar y/o vigilar las situaciones de riesgo, y
frenarlas en mayor medida.

4. Con ayuda de la legislacion vigente, establecer conductas para evitar situaciones de
riesgo.

5. Establecer métodos de resolucidon de conflictos para favorecer al personal del

servicio.

4.4.1 Evitar altos indices de absentismo, presentismo e intenciones de

abandono

Diversos estudios demuestran que los largos periodos de baja laboral estan unidos a una

inestabilidad y descompensacion de esfuerzo-recompensa por parte de los empleados.

La productividad empresarial esta fuertemente vinculada con la satisfaccion y el
compromiso laboral, ya que se incentiva a los trabajadores a que sean mas productivos

dentro de la organizacion para conseguir una mayor recompensa laboral.

Entendemos por absentismo laboral la ausencia de un trabajador en su puesto de trabajo
durante la jornada laboral. Este concepto engloba tanto las ausencias voluntarias, las
justificadas y las no justificadas, cuando se trate de unas horas especificas de trabajo. Las
faltas de asistencia por el ejercicio legitimo o las que se originan de situaciones

especialmente protegidas son las Unicas que se excluyen. ™

La tasa de absentismo laboral hace referencia al porcentaje de horas no trabajadas

(excluyendo las vacaciones y festivos) en relacion a la jornada laboral habitual.

Si nos basamos en cifras correspondientes a estudios de 2018, Espafa alcanzé un total de
5,3%, que significa en que cada empleado falté a su trabajo un total de 87 horas anuales.
Estas cifras manifiestan que el absentismo laboral contrasta con un maximo histérico en

Espafa.



Este estudio revela datos excepcionales, y pone en evidencia que el absentismo laboral en
Espana es un problema real que afecta tanto a las empresas como a los propios
trabajadores y al propio Estado. Si nos basamos en estudios reflejados en esta
investigacion, podemos senalar que el gasto en prestaciones econémicas por incapacidad
temporal a cargo de la Seguridad Social se elevd a 7.498,54 millones de euros (un 13%

mas que en el ano 2017).

Por lo tanto, para disminuir el absentismo laboral en las organizaciones es fundamental que
se entiendan las causas por las que se falta al puesto de trabajo. Conforme un estudio
realizado por Randstad, se pone en manifiesto que 1 millon de personas no acude a su
puesto de trabajo de manera diaria (en Espafia). El 73,6% de los trabajadores no acuden al
puesto de trabajo por una incapacidad temporal, mientras que existe un 26,4% que no

acude a pesar de no estar de baja.

Aunque erradicar por completo el absentismo laboral es una tarea dificil, se pueden
implantar una serie de medidas para que los trabajadores estén satisfechos y no falten al

trabajo, exceptuando casos excepcionales y justificados.

Una forma de evitar el absentismo durante la jornada laboral se puede llevar a cabo dando
visibilidad al empleado sobre sus ausencias justificadas e injustificadas. Para que se pueda
llevar un control de las ausencias de los empleados, con la ayuda de la tecnologia podemos

establecer un registro de las ausencias de los trabajadores en tiempo real.

La finalidad de este tipo de sistemas es poder compartir y distribuir la informacién con los

trabajadores para que puedan ver las faltas durante la jornada laboral.

Fomentar la cultura de trabajo en equipo es otra forma de intentar eliminar el absentismo
laboral. El sentido de pertenencia ademas de la aprobacién a un grupo de trabajadores
ayuda a que el individuo se sienta mas involucrado con la organizacion. Gracias a la
implementacién de esta técnica, el trabajador estda mas motivado a la hora de trabajar y por
tanto, disminuye la intencién de abandonar su puesto de trabajo, ya que se valora el trabajo

en equipo y las relaciones con el resto de compafieros.

Actividades como team building ayudan a mantener una buena relacién y comunicacion
tanto dentro de la empresa como fuera de ella. Entendemos por team building aquellas
actividades que tienen como objetivo fomentar la unificacion de los equipos, mejorando asi
la comunicacion entre los trabajadores y aumentando el rendimiento y motivacion de los

empleados.

La finalidad de implementar actividades de team building es impulsar una buena relacion de

los equipos en las organizaciones y contribuir a un ambiente de trabajo mas dedicado y



motivado en el logro de los objetivos de la organizacion. La creacién e instauracion de esta
practica es cada vez mas habitual en las organizaciones, sobre todo después de la crisis del

Coronavirus.

Por otro lado, también aparece el presentismo laboral, que se trata cuando los trabajadores
acuden a su puesto de trabajo y estan presentes, pero que no dedican su tiempo a las

funciones requeridas al puesto de trabajo.™

La expresion presentismo surge a raiz del absentismo laboral, ya que busca senalar el
hecho de que el empleado esta “presente” en su puesto de trabajo, pero no rinde lo
suficiente y esto afecta a la productividad total de la empresa. Por lo tanto, el presentismo
se puede comparar con el nuevo fendmeno laboral en el que los trabajadores sienten miedo

a perder su empleo.

Existen una serie de datos que recalcan la idea de este fendbmeno. Segun la encuesta
Adecco, en el 46% de las industrias en Espafia se da algun tipo de practica relacionada con
el presentismo. El perfil del trabajador presentista se fundamenta en empleados sobre los

35 afios, con un contrato indefinido y a tiempo completo.

El presentismo laboral es provocado por una serie de factores, principalmente por el modelo
empresarial existente en la mayoria de las organizaciones. La mayoria de las empresas
siguen un modelo empresarial basado en la organizacién industrial del siglo XX, donde se
prioriza el control, la autoridad y la jerarquia. Se deben confeccionar sistemas de empresa
saludable, para que los trabajadores se sientan mas involucrados y sean mas participativos

a la hora tomar decisiones dentro de la organizacion.

Por lo tanto, podemos mencionar varios factores organizacionales inadecuados en relacion

al presentismo:

1. Uno de los principales problemas que envuelven a este fendmeno es el miedo al
despido, por lo que el empleado teme a ser echado de su puesto de trabajo de
manera que acude a trabajar mas veces aunque no esté motivado.

2. Otro factor a tener en cuenta es el miedo a no poder realizar las funciones
correspondientes del puesto de trabajo debido a la falta de personal.

El exceso de carga de trabajo es otro factor clave.

Poca motivacion por parte de los empleados en sus puestos de trabajo.

Falta de comunicacion para cumplir los objetivos de la empresa y falta de metas
claras.

6. Objetivos poco realistas o utépicos.

Poca supervision a los trabajadores.

Problemas de comunicacion por parte de los empleados con rangos elevados.



9. Cuestiones de acoso laboral

Otra cuestion a tener en cuenta son las situaciones personales dificiles. Por ejemplo, en las
familias donde no existe un buen ambiente dentro del hogar, algunos trabajadores prefieren
estar en el trabajo que en casa para evitar estas situaciones, a pesar de no rendir del todo

bien durante las horas de trabajo.

El presentismo causa una serie de problemas tanto para los empleados como para los
propios directivos, ademas de mermar los objetivos finales de la empresa. El declive de la
productividad y el dafo que esto ocasiona en la organizacidn son consecuencias que
desencadena el presentismo. El estado animico del trabajador también se ve afectado por

esto, y puede producir desmotivacion, Burnout e intenciones de abandono.

4.4.2 El coste para las empresas '°

Las malas condiciones de trabajo también deterioran al empresario y a la propia empresa.
Segun Dee Edington, profesor de la Universidad de Michigan, “la buena salud solo se puede
fomentar o mantener en entornos y culturas saludables. Lo cual implica que los empresarios
deberian crear un ambiente y una cultura tales que motiven a sus trabajadores a llevar un

estilo de vida saludable”.

Estudios demuestran que aquellos trabajadores que entran en la categoria de riesgo alto y
contraen una enfermedad crénica, es muy dificil y hay pocas posibilidades de que vuelva a
la categoria de riesgo bajo. Edington distingue que las organizaciones no se deberian
preocupar tanto por el coste del personal de riesgo alto y deberian enfocarse mas en evitar
que la plantilla que esté dentro del riesgo bajo pase a la categoria de riesgo alto. Con esto,

se trata de evitar costes y que los trabajadores sean mas eficaces y eficientes.

Existe una correlacion estadisticamente significativa entre la mala salud fisica y la
determinacion de baja voluntaria, de manera que el estrés laboral y familiar deriva en mala
salud fisica. Atendiendo a un estudio realizado en Europa, la inseguridad laboral esta
relacionada con la frecuencia de afecciones mentales y la intencién de baja voluntaria.
Sustituir a un empleado es muy caro y una de las causas que pueden favorecer que el

trabajador abandone su puesto de trabajo es que su salud esta empeorando.

Otro factor a tener en cuenta es que si el trabajador no tiene buena salud es menos
productivo, ya que, por lo general, tienen peor disposicion fisica y mental para la realizacion

de tareas. Se han llevado a cabo muchos estudios que demuestran como afecta la mala



salud a la productividad, y tiene mas peso el gasto de la enfermedad que los propios gastos

médicos.

4.5 Consecuencias de las situaciones de riesgo

Uno de los principales problemas que engloba a las situaciones de riesgo dentro de la
empresa es el dafo a la marca y la reputacion de la propia organizacion, siendo éstos uno

de los riesgos mas altos para las sociedades.

Otro aspecto a tener en cuenta es la retencion de los mejores talentos y la falta de

innovacion a la hora de trabajar dentro de la empresa.

A continuacion se van a plasmar unos de los riesgos mas frecuentes que amenazan a las

empresas:

=> Perjuicio a la reputacién o a la marca de la empresa.
Recuperacion lenta de la empresa cuando existen dafos.
Aumento de la competencia.

Cambios o modificaciones legales.

Virus y hacking.

No satisfacer las necesidades de los clientes.

Descuido a la hora de retencion de los mejores talentos.

A 2250 25 28 Z 2V 207

Incertidumbre o riesgo politico.

-> Responsabilidad civil.

Cabe destacar que en los ultimos afios, las nuevas tecnologias tanto de los medios de
comunicacion como de la informacién han ido ampliando en gran medida su impacto

negativo, originando que las empresas sean mas vulnerables.

A medida que los riesgos clasicos van evolucionando, las empresas deben tener en cuenta
que ya no se puede confiar en la atenuacion de riesgos tradicionales o en los
procedimientos de transferencia de riesgos. Por ello, las empresas deben esforzarse en

producir las tareas que se adapten a estas nuevas complejidades.

El fracaso del propésito principal, en ocasiones, es causado por factores externos. Los
profesionales también lo asignan a elementos internos, como bien pueden ser fallos
relacionados con el mercado y las estrategias, el liderazgo y las habilidades y

competencias, entre otros.



4.5.1 Consecuencias de trabajar demasiado "’

China y Japén son dos de los paises donde existe mayor nivel de estrés dentro del ambito
laboral, e incluso tienen palabras para definir el exceso de trabajo que en ocasiones puede
resultar en casos de muerte (“‘guolaosi” y “karoshi” respectivamente). Este aspecto
preocupa tanto a los propios empresarios como a los trabajadores ya que la cifra de
muertes llega a alcanzar los 600 000 en China (atendiendo a una encuesta realizada en el
China Youth Daily).

Es comun suponer que el exceso de trabajo es un problema que afecta a las economias
emergentes, ya que en los paises industrializados las jornadas laborales estan regidas por
un horario establecido. Estas regulaciones fijan cuestiones como el limite de horas que
pueden trabajar los becarios, la remuneracion que corresponde a las horas extras y a la

hora de conceder vacaciones.

Existen sectores donde es normal alargar las horas de trabajo. Por ejemplo, la banca de
inversion es conocida por sus largas jornadas laborales y los problemas de salud que se
derivan de ella y afectan a los empleados, independientemente del pais del que estemos
hablando.

Otra esfera que también se caracteriza por sus largas jornadas de trabajo es la abogacia, y
su famosa “cultura de horas facturables” existe cuando los empleados trabajan mas y como

consecuencia facturan mas, mas dinero gana la firma.

La problematica de trabajar demasiado y sus resultantes repercusiones en la salud de los
empleados se dan, en cierta medida, en la gran mayoria de los paises, independientemente
si son paises industrializados o paises en desarrollo, ademas de abarcar varios sectores y

trabajos muy diversos.

Existe un estudio que analiza los datos de horas diarias trabajadas, y concluyé que el 30%
de los trabajadores estadounidenses alegaban trabajar los fines de semana, un porcentaje
superior a la que se observaba en Francia, Alemania, Holanda y Reino Unido, y mas del

doble que en Espaiia.

Si seguimos analizando el caso de Estados Unidos, podemos resaltar que la proporciéon de
trabajadores que confirman trabajar de noche (entre las 10 y las 6 de la manana), y estas
cifras se traducen que una cuarta parte de los encuestados representan una proporcién
significativamente mayor a cualquiera de los paises del estudio. Esta estrechamente

relacionado las muchas horas de trabajo con la ambicion al éxito profesional.

Otro aspecto a tener en cuenta es la dificultad de desconexidon que existe para separar el

trabajo de la vida personal, ya que existe una linea ambigua debido a la utilizacién de los



dispositivos electrénicos. Los empleados estan siempre localizables y potencialmente
disponibles para la realizacién de cualquier tarea, a pesar de no encontrarse fisicamente en

el lugar de trabajo.

Una encuesta realizada por The Adecco Group Institute pone de manifiesto las siguientes

cifras:

- El 81% de los participantes declaré que accedia al correo electronico durante los
fines de semana.
- EI 55% afirmaba que se conectaba después de las 11 de la noche.

- EI 59% de los encuestados revisaba el correo electronico durante las vacaciones.

Esta problematica no envuelve solamente a los sectores tecnoldgicos, banca digital o la
abogacia, sino que cada vez esta mas generalizado y afecta a otros ambitos. La idea de
gue el empleado debe estar permanentemente conectado y disponible se esta extendiendo

cada vez mas.

A causa de que el trabajo comenzara a solaparse con el tiempo de descanso, en 2016
Francia aprobd una ley que concediera el “derecho a desconectar’. Pese a que esta ley no
prohibe enviar correos electronicos fuera del tiempo de la jornada laboral, si que “obliga a
que las empresas de mas de 50 empleados negocien un nuevo protocolo para garantizar
que los empleados no trabajen en sus dias libres o hagan horas extras excesivas”. Cabe
destacar que aunque la finalidad de esta ley es la conciliacion de la vida laboral y familiar,
los trabajadores estan cada vez mas pendientes del trabajo mientras estan fuera de la

oficina.

Otro elemento clave para entender en profundidad este tema son las jornadas laborales
desproporcionadamente largas o irregulares, ya que merman la salud de los empleados. Un
ejemplo de esto seria trabajar muchas horas en un dia 0 una semana, lo cual se traduce en
la carencia de horas de descanso y debilita el sistema inmunitario. Diversos estudios
demuestran que existe una vinculacion entre las horas de suefio y un mejor estado de salud

autopercibido.

Trabajar durante excesivas horas a lo largo del afio, sin tener periodos para descansar y no
se cuentan con tiempo libre para las vacaciones o desconectar son factores que influyen
negativamente sobre los empleados y su propésito final en la empresa (cumplir con los

objetivos establecidos).

Otro indicador que vamos a analizar son las personas que estan enfermas y no se cogen la
baja médica por miedo a perder su trabajo, por lo que acuden a la jornada laboral sin rendir

lo suficiente y mermando su propia salud. Contar con un trabajador enfermo no solo es



perjudicial para la empresa ya que no rinde lo suficiente, sino que también se corre el riesgo

de contagiar al resto de trabajadores.

El ultimo aspecto que vamos a desarrollar es el trabajo por turnos o el trabajo en horarios
fuera de lo que entendemos por “rutina”, como bien pueden ser los turnos de noche. Los
empleados que trabajan durante turnos de noche pueden acarrear problemas relacionados
con desajuste del ritmo cardiaco, ya que ejercer en horarios irregulares desencadena
problemas en el ciclo de suefio y vigilia. Los trabajadores que se dedican a este tipo de
trabajos también pueden tener dificultades en las relaciones personales, debido a que sus

horarios de trabajo no se acuerdan con los horarios del resto de empleados.

Trabajar durante largas jornadas o no tomarse tiempo de descanso no forma parte de una
consecuencia fijada por las singularidades de la economia moderna, sino que forma parte
de las politicas establecidas de cada empresa. Cada organizaciéon tiene sus politicas
horarias y pueden ser diferentes entre empresas que funcionan en el mismo pais o incluso

en el mismo sector.

Si el volumen de horas trabajadas y la posibilidad de desconectar de la jornada laboral son
diferentes dependiendo de la empresa y su correspondiente cultura, y no se basa solamente
en la mentalidad de la organizacion, el empresario puede variar la jornada laboral hasta
cierto punto, y la repercusion que tienen los gobiernos se puede ajustar introduciendo
cambios en la normativa laboral ademas de regular el mercado laboral. Esto esta
estrechamente relacionado con los cambios dentro de la jornada de trabajo y como afecta a

la salud y bienestar de los empleados.

La idea de trabajar horas extras esta ligada con la demostracién de compromiso y lealtad de
los empleados hacia la organizacién. Por eso, esta bien visto trabajar mas horas de las que
estan establecidas en la jornada laboral. Si el trabajo es importante y crucial se le debe dar

su respectiva prioridad.

Si nos remontamos a afos atras, el tiempo libre era sindnimo de estatus social.
Entendemos por estatus social la posicion que ocupa una persona en la sociedad, y esta
relacionado con distintos factores como bien puede ser la ocupacion, la educacion o el
prestigio. Debemos sefalar que el estatus social es una construccién social que aborda

amplios espectros de la vida de una persona.

En la actualidad, las personas que se identifican dentro de un rango social y econémico
superior trabajan mas horas que aquellas que se situan dentro de un rango inferior. El
estatus lo marca lo mucho que se trabaja, ya que se vincula como una sefial de lo

importante que es una persona.



El hecho de trabajar muchas horas esta relacionado con el esfuerzo y la iniciativa del
empleado, y la empresa recompensa a aquellos trabajadores que dedican mas horas a la
hora de realizar las tareas, ya que se entiende que estan dispuestos a hacer sacrificios por

la organizacion.

Los jefes tienden a efectuar jornadas mas largas de trabajo porque se cree que el
rendimiento es directamente proporcional a la cantidad de horas trabajadas: cuantas mas
horas de trabajo se realicen mayor es la produccién. Antiguamente, cuando los procesos de
producciéon no estaban completamente desarrollados y se requeria menos tecnologia,
creatividad o incluso menos concentracion mental. Esto se daba en algunos tipos de

trabajos.

Cuando hablamos de trabajo creativo o trabajos relacionados con la innovacion, realizar
mas horas dentro de la jornada laboral no implica necesariamente mayor productividad. Por
el contrario, cuando se traspasa cierto limite nace el agotamiento, el cansancio y el
desgaste perjudicando al trabajador, debido a que no se piensa con tanta precision y se

puede cometer algun error.

Cuando los directivos premian o recompensan a los empleados si trabajan hasta tarde, los
trabajadores entienden que esto se compensa por lo que actuaran en consecuencia. Las
horas de trabajo no son siempre efectivas, y no siempre la cantidad de horas esta

relacionada con la cantidad de trabajo que se realiza.

Debemos tomar en consideracion que las mujeres suelen cargar con mas responsabilidades
familiares que los hombres, por lo que no siempre pueden dedicar todo el tiempo que

desearian al trabajo. Esto se traduce en menos oportunidades de éxito profesional.

Un estudio efectuado por los profesores de escuela de negocios, Olivia O’Neill y Charles
O’Reilly, desvel6 que el control estadistico de horas trabajadas neutralizaba la disparidad
entre los salarios de hombres y mujeres. Esta consecuencia era mas relevante en el
intervalo de la carrera profesional. Los individuos son contratados en funcion de sus
capacidades para la realizacion de tareas y sus aptitudes para el puesto. Cabe destacar que
a medida que se inicia la carrera profesional, los empleados aspiran al ascenso y aumentar
dentro de la piramide empresarial. La finalidad de este proceso es que aquellos
trabajadores que no consigan dedicar tanto tiempo al trabajo, son eventualmente eliminados
o despedidos. En los niveles mas altos de las empresas, la diferenciacion reside
principalmente en la motivacion, el esfuerzo e iniciativa, y por lo tanto no se centra
exclusivamente en las capacidades de los empleados. La cantidad de horas empleadas en
el desempefio de los trabajadores va ganando mas importancia a medida que se avanza

dentro de la carrera profesional. No todos los estudios revelan que el ajuste por horas



trabajadas elimine el factor de género en la disparidad salarial, pero si que es cierto que se

reducen las diferencias de ingresos entre hombres y mujeres.

En comparacion con el caso de los despidos, existen muchas pruebas que muestran lo
perjudicial que es trabajar excesivamente o por turnos rotativos. Trabajar demasiadas horas
exige costes humanos ocultos y que pasan inadvertidos y no tengan ningun beneficio para

el empresario.

4.5.2 Perjuicios para la salud "

Trabajar demasiadas horas, bien sea por voluntad propia para poder ascender o por
imposicion de los altos cargos en la empresa, afecta gravemente a la salud tanto fisica
como mental de los trabajadores e incrementa el riesgo de mortalidad. Existen varios

estudios que demuestran que trabajar en exceso hace mella en la salud.

Uno de los factores principales que se manifiesta en los empleados es que el descanso
insuficiente altera los patrones de suefio, causando desajuste en los horarios de trabajo y
ocio. Diversos estudios muestran que dormir poco tiene como consecuencia directa la
obesidad, incluso mas que la falta de ejercicio o la ingesta excesiva de comida. Otro articulo
precisa como la falta de suefo afecta al metabolismo (por el aumento de cortisol, la
hormona del estrés) ademas de una menor tolerancia a los carbohidratos, aumentando asi

el riesgo de contraer diabetes.

Otro factor que esta estrechamente relacionado con trabajar demasiadas horas es el
consumo de estupefacientes o drogas duras, ya que actuan como estimulante y eso “ayuda”
a algunos trabajadores a rendir mas horas de trabajo. Entre el 2005 y el 2011 “se triplicaron
los ingresos en urgencias por el consumo de estimulantes con receta no prescritos por un
médico, entre adultos de 18 a 34 anos”, mientras que entre los afios 2010 y 2012 el numero
de individuos en centros de desintoxicacion que indicaron los estimulantes como la principal
sustancia que consumieron, se elevo un 15% en comparacion con otros datos de los tres
afios anteriores. Los médicos de estos centros advierten que los estimulantes son aspectos
gue pueden inducir ansiedad, adiccién y alucinaciones, ademas de la presién afiadida en el
lugar del trabajo, donde el consumo de los estimulantes puede influir en que otros se

enganchen.

Otro componente a tener en cuenta es que trabajar demasiado provoca estrés. Si los
empleados invierten tanto tiempo a las horas de trabajo, aspectos como la vida familiar se
ven mermados, ademas de crear efectos negativos en la salud. Las largas jornadas

laborales es una consecuencia directa del nivel de exigencia excesivo, y esto se refleja en la



presion laboral que sienten los empleados a la hora de realizar las tareas. Cuando una
persona trabaja demasiado, otras cuestiones se dejan de lado, como bien puede ser el

tiempo para desconectar y relajarse.

Por ultimo, cuanto mas tiempo se dedica al trabajo, existe mayor probabilidad de quedarse
expuesto al acoso o la tirania de los jefes. En algunos trabajos, el tiempo de trabajo se limita
debido a que el cansancio puede provocar consecuencias fatales, por lo que se exigen

periodos de descanso y reducen los horarios y la cantidad de horas de trabajo.

No debemos obviar que existen evidencias que respaldan que el trabajo en exceso
perjudica la salud y esto se ha enlazado y se conoce desde hace décadas. El problema
principal radica en que no se brinda la suficiente importancia a esta cuestién a la hora de

incorporar politicas y medidas que limiten el coste y el deterioro que esto genera.

Los empleados que son adictos al trabajo tienen caracteristicas similares, como bien
pueden ser dificultades para desconectar del ambito laboral o trabajar
desproporcionadamente. Existe una vinculacién entre la adiccion al trabajo y el rendimiento

laboral y la satisfaccién con la vida (sin obviar la mala salud que esto genera).

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional publicé un estudio que relaciona la
cantidad de horas de trabajo con los sintomas globales de la mala salud, tanto a nivel fisico
como a nivel psicoldgico. Otro estudio plasma datos relacionados con el hecho de trabajar

muchas horas y las enfermedades que pueden surgir,

La salud mental también se ve debilitada si los empleados trabajan largas horas, ya que
aumenta el estrés y el cansancio, por lo que obstaculiza el tiempo que se dedica a

descansar.

Se cree que el hecho de trabajar mas horas implica mejor rendimiento y mayores beneficios
para las empresas, pero esto no es del todo cierto, ya que no siempre el trabajar demasiado
esta ligado a los buenos resultados financieros. Si las empresas intentan reducir las horas
de trabajo de los trabajadores, esto se traduce en empleados mas sanos, los costes
sanitarios se reducirian y la productividad y capacidad de innovacion del empleado no se

veria afectada.

Diversas investigaciones de la OCDE revelan que la productividad es mayor en los

empleados cuando dedican menos horas de trabajo.

Otro estudio realizado por la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) en 2012, desvelé
una correlacion entre los efectos de la jornada laboral en la productividad y los resultados
empresariales. El informe destaca que con jornadas mas largas de trabajo tiene una

consecuencia directa en la disminucion del desempefio laboral.



Un analisis de 18 paises de la OCDE, donde se investigaba la productividad a nivel nacional
desde 1950, reveld que el aumento de las horas de trabajo estaban ligadas a una reduccion
de la produccién por hora. Cuando se superan las 1925 horas de trabajo anuales, cada

incremento del 1% en las horas implicaba una reduccién de la productividad de un 0.9%.

Atendiendo a los estudios nombrados anteriormente, podemos concluir que la teoria de que
cuanto mas se trabaja mayores beneficios se obtienen es incorrecta. Un empleado cansado
comete mas errores en el largo plazo. Existen una gran cantidad de pruebas empiricas que
acreditan que, pasado un cierto limite, si se reduce la jornada laboral aumenta la salud de
los trabajadores, ademas de elevar la productividad y el rendimiento. La idea de dejar que
los empleados realizan menos horas de trabajo para que su salud y bienestar mejoren no

supone ningun inconveniente econdémico de ningun tipo.

4.5.3 Dificultades para conciliar la vida laboral y familiar °

La falta de conciliacion aparece cuando el empleado estd sobrecargado y no puede
compaginar la vida laboral con la familiar. Existen muchos articulos, investigaciones vy
estudios que demuestran la sobrecarga de trabajo y la falta de conciliacion, y los individuos
que experimentan estas situaciones y aquellas a las que se les exige asumir mas trabajo de
las que pueden abarcar sufren mas estrés. Podemos senalar que existe una correlacion
directa entre la dificultad de conciliar y la sobrecarga laboral con peores consecuencias en
la organizacion, incluyendo desde una mayor rotacion de personal hasta una disminucion de

la productividad.

Los problemas de conciliacién se dan de diversas maneras. Por ejemplo, cuando las
cuestiones personales afectan en el trabajo o cuando un empleado se distrae de sus tareas
o pierde tiempo de trabajo para atender problemas familiares, como bien puede ser cuidar a
un familiar enfermo, o cuando el trabajo obstaculiza en la vida personal (cuando se tiene

tanto trabajo que no se pueden cumplir las obligaciones familiares).

Las investigaciones que engloban estas cuestiones manifiestan que los problemas de
conciliacion tienen un impacto directo en la salud fisica y mental. En casos con mayores
retos para conciliar la vida laboral y familiar existen mayores casos de depresiéon, peor
estado de salud fisica y mayores grados de consumo de alcohol. Este problema envuelve

tanto a hombres y mujeres de manera similar.

Un estudio donde intervinieron 2700 empleados, aquellos que constataron tener problemas
para compaginar el trabajo y la familia tenian entre 2 y 3 veces mas de desarrollar

problemas mentales si lo comparamos con aquellos que no tenian dificultad de conciliacion.



Para examinar estos datos y crear una mejor evaluacion, el estudio se realizé6 de manera
prolongada durante cuatro afos y mostraba que cuando el conflicto se daba por
intervencion de temas personales en el trabajo, esto estaba estrechamente relacionado con
un peor estado de salud fisico y mayor depresion, mientras que cuando las tareas afectan a

la vida familiar se dan mayores tasas de consumo de alcohol.

Si intentamos que existan unas condiciones laborales favorables, permisos para asuntos
personales y jornadas laborales mas breves, conseguimos ayudar tanto a la empresa como
a la sociedad, ya que ambos asumen el coste social que producen el exceso de trabajo y la

dificultad de compaginar la vida laboral y familiar.

5. Como ha afectado la pandemia y el COVID-19 al bienestar de los empleados

La pandemia del COVID-19 ha tenido un impacto significativo a la hora de influir en el
bienestar de los empleados en todo el mundo. Diferentes areas dentro de la jornada laboral
se han visto mermadas, ademas de influir negativamente en la salud de los propios
trabajadores. Por ejemplo, la salud fisica y mental se ha visto perjudicada debido a las
enfermedades graves que el virus ha desencadenado, incluso en algunos casos incluso la
muerte. Muchos empleados han sentido miedo de contagiarse, provocando asi estrés y
ansiedad entre los trabajadores. La salud mental es otro aspecto que se ha visto

fuertemente afectado y ha desatado una disminucion en la jornada laboral.

Ademas, muchos trabajadores han perdido sus empleos debido a la pandemia, y una
disminucion sustancial de los ingresos también es otro factor a tener en cuenta. La pérdida
del empleo y la disminucién de los ingresos son aspectos que se han dado a causa de las
medidas de confinamiento, el cierre de negocios y las restricciones en diferentes sectores.

También se han llevado a cabo despidos masivos causando precariedad laboral. 2

Los despidos no son la unica forma de inseguridad econdmica, ya que existen otros
componentes que tienen un peso significativo que causan inestabilidad y estrés. Por
ejemplo, los contratos temporales o de tiempo parcial son otros elementos que constituyen
inseguridad econdmica y social. Los empleados que son autdénomos o trabajadores
temporales responden a la incertidumbre de cuando y de donde sucedera el siguiente
trabajo. Por ende, los ingresos obtenidos son inestables y cambiantes. Este tipo de
empleados deben mantenerse siempre en el mercado para asegurar su renta. La
inestabilidad e inseguridad de los trabajos por turnos y los horarios que se deben cumplir

inciden gravemente en la salud y bienestar de los trabajadores.



El teletrabajo y la conciliacion laboral son dos temas que van unidos, ya que muchas
empresas han implementado el teletrabajo a causa de la pandemia y esta demostrado que
funciona. La finalidad de instaurar el teletrabajo dentro de las empresas se debe
principalmente como accién de frenar la expansion del virus. Como consecuencia de este
nuevo método de trabajo, se ha conseguido cambiar la dinamica laboral y conciliar la vida
laboral con la familiar. Pero también existen inconvenientes, como por ejemplo establecer
limites claros entre el trabajo y el tiempo libre, causando estrés entre los empleados y

alterando el bienestar global.

No obstante, la implementacién del teletrabajo no se puede aplicar a todos los ambitos de
trabajo, ya que en algunos casos se debe ir presencialmente a las empresas para llevar a
cabo las funciones de la misma. Debido a la pandemia, las preocupaciones en relacion a la
seguridad y salud en el lugar de trabajo han aumentado notablemente. Se han llevado a
cabo acciones para disminuir esta problematica, como bien pueden ser establecer medidas
de distanciamiento social, implementar equipos de proteccion para el personal y la

disponibilidad a pruebas de deteccion del virus.

La pandemia ha obligado la necesidad de aspectos emocionales en algunos sectores,
principalmente en la esfera del personal médico o los trabajadores esenciales, por lo que no
han podido distanciarse o desvincularse del trabajo. Su bienestar emocional también se ha
visto afectado, ya que este tipo de trabajadores estdn expuestos a experiencias

emocionalmente adversas.

Por ultimo, es vital recalcar que el impacto difiere dependiendo de la ubicacion geografica,
los sectores y las situaciones personales. Las empresas y el gobierno se han esforzado
para incorporar medidas de apoyo, como son los programas de salud mental, las ayudas
econdémicas y los protocolos de seguridad en el trabajo, con la finalidad de paliar los efectos

adversos en los empleados.

5.1 Empleos cada vez mas contingentes e inestables ?’

Los despidos son uno de los principales problemas que envuelven la inseguridad laboral y
econdmica, ademas de los contratos de tiempo parcial, contratos temporales o por obra y

servicio. Los vinculos laborales son cada vez mas precarios e inseguros.

Investigaciones sobre los recortes de plantilla durante la recesion que tuvo lugar en el afio
2008, sefnalan que se regularizaron los despidos en todo el mundo. En las sociedades como

Japén, que tenian fama de promover una mayor seguridad laboral, se producian cada vez



mas despidos y otras formas de precariedad econdémica y laboral en vista de que los

mercados laborales se han convertido en mas flexibles.

La continuidad media en las empresas es cada vez menor, sobre todo en el caso de los
hombres. Ademas, las nuevas tecnologias contribuyen a que las condiciones laborales sean
mas flexibles y adaptativas ya que conceden al empleado funcionar fuera del horario laboral

y a distancia, independientemente del lugar donde se encuentre.

Las condiciones laborales inestables y temporales se traducen en menor proteccién para los
trabajadores y se encuentran en pleno desarrollo. La inseguridad laboral puede

desencadenar estrés, afectando a nuestra salud tanto fisica como mental.

Estudios demuestran que la inseguridad laboral afecta tanto a la salud de los grupos
expuestos y no expuestos, por lo que influye en trabajadores temporales como a los
empleados fijos. Paises donde se implementan politicas de bienestar y ayudas sociales

también se ven afectadas por este fenémeno.

Un estudio realizado en Suecia desveld que los trabajadores temporales contaban con
mayor riesgo de tener peor salud autopercibida y sufrimiento psicologico. Otro estudio
demuestra que los efectos de la inestabilidad laboral es igual de perjudicial que los efectos
del tabaco. Las politicas que implantan los gobiernos que estan orientadas a mejorar la
salud de la poblacion y mitigar las desigualdades sanitarias, deben incorporar, ademas,

reducir la inseguridad y precariedad laboral.

5.2 Pros y contras del teletrabajo en la salud fisica y mental 2

La implantacion del teletrabajo se ha dado principalmente por la pandemia que ha supuesto
el COVID-19, aunque las nuevas tecnologias y la transicion digital de muchas
organizaciones y diferentes sectores ha contribuido al surgimiento de nuevos trabajos

relacionados con el mundo online.

A causa de las restricciones de movilidad y la limitacién para realizar algunos trabajos, la
aplicacion del teletrabajo se ha convertido en un nuevo método de trabajo a nivel mundial, a

pesar de que para algunos trabajos o empleados ha supuesto un reto.

El teletrabajo se ha vuelto para muchos profesionales una nueva forma de trabajo con
beneficios significativos. Pero no todas las empresas son partidarias de aplicar esta nueva

modalidad de trabajo. Con la flexibilidad de las medidas, muchas organizaciones han



retomado la presencialidad en los despachos o han implementado la modalidad hibrida

(teletrabajo como presencialidad).

5.2.1 Las ventajas del teletrabajo para los empleados

Diversos estudios han demostrado que la mayoria de los trabajadores prefieren una

modalidad hibrida de trabajo, combinando el teletrabajo y la presencialidad en la oficina, ya

que consideran que es una forma de trabajo mas flexible.

Muchos empresarios creen que si promueven el teletrabajo, pueden maximizar los

beneficios y obtener mayores resultados a largo plazo. Esta variante de trabajo implica

crecientes beneficios para las organizaciones.

Las principales ventajas para los trabajadores son:

Mayor facilidad para conciliar la vida laboral con la vida familiar. Gracias a esta
ventaja, podemos reducir el estrés en la plantilla y mejorar como consecuencia el
estado de animo del trabajador ademas de su satisfaccién.

Ahorro de tiempo y en transporte, ya que al no tener que desplazarse hasta el
despacho se economiza tiempo y dinero.

Alimentacion mas rentable y saludable, debido a que se consume mucha menos
comida rapida o precocinada ya que se tiene mas tiempo para cocinar en casa.
Mayor productividad. El tiempo se administra mejor porque se destina a aspectos
laborales y el trabajo se lleva a cabo en un ambiente de trabajo personalizado.
Flexibilidad horaria. El empleado no esta ligado a una serie de normas
preestablecidas, sino que el mismo trabajador se autogestiona y se reparte mejor el
tiempo de trabajo tanto para complementar las tareas profesionales como la vida

personal.

5.2.2 Las ventajas del teletrabajo para los empresarios

Por otro lado, también existen una serie de ventajas del teletrabajo que favorecen a los

empresarios. Los principales beneficios se van a explicar a continuacion.

Mayor productividad. Un estudio espafol indica que el 74% de los empresarios en
Espafia han obtenido un aumento en un 28,5% de productividad cuando el

teletrabajo era obligatorio durante la pandemia.



Mayor compromiso personal del trabajador con la organizacion y sus valores vy
finalidades ya que se establece un horario mas flexible.

Llamamiento de talento. Cuando una empresa ofrece la opcion del teletrabajo dentro
de la plantilla, muchos profesionales son atraidos por esta oferta ya que les permite
conciliar mejor la vida laboral y familiar.

Reduccién de gastos de empresa. Si el personal trabaja desde casa, la empresa se
evita gastos innecesarios como costes de alquiler, luz, agua y otros costes que
supone la oficina.

Digitalizacion del equipo de trabajo. La implantacion del teletrabajo supone dominar
herramientas y plataformas tecnolédgicas para intercambiar informacion ademas de

informacion de trabajo.

5.2.3 Principales desventajas del teletrabajo para los empleados

En contraposicién a lo descrito anteriormente, también existen una serie de desventajas

tanto para los empleados como para los empresarios. Los inconvenientes del teletrabajo

para los empleados son los siguientes:

Aumentan las distracciones.

Existe mayor dificultad para separar lo laboral de lo familiar, y es probable que se
inviertan mas horas de las que se debe en aspectos laborales, ya que el ordenador
es una herramienta que se tiene siempre a mano y es facilmente accesible.

Los gastos de luz e internet aumentan como consecuencia directa de trabajar desde
casa. Anteriormente, estos gastos los cubria la empresa pero si se teletrabaja, forma
parte de los gastos directos del trabajador.

Pérdida de contacto con compafieros y con el equipo de trabajo. A pesar de que se
puede mantener gracias a la tecnologia, la escasez de contacto directo crea

dificultades a la hora de relacionarse con los compaferos.

5.2.4 Principales desventajas del teletrabajo para los empresarios

En el caso de los empresarios, se dan las siguientes desventajas durante el teletrabajo:

El absentismo laboral, que ya era un problema anteriormente, con la implantacion
del teletrabajo se acentua. Es dificil verificar que el personal esta trabajando desde

casa.



e Los costes de equipo. Los empresarios deben facilitar a sus trabajadores equipos de
trabajo, a pesar de que no trabajan desde la oficina, deben tener disponibilidad para
poder realizar el trabajo desde casa.

e Las sinergias entre departamentos. Para los profesionales que se hacen cargo de
gestionar equipos de personas implica un desafio el tener que coordinar todo con el

personal que trabaja a distancia.

5.3 Niveles de Burnout en profesionales tras la pandemia =

Entendemos por sindrome del trabajador quemado o Burnout a una situacion generada por
el estrés laboral entre la plantilla que forma una empresa, que se manifiesta a través del
agotamiento fisico y mental que tiene graves repercusiones sobre la autoestima y confianza

del propio empleado.

La pandemia del COVID-19 ha tenido un impacto significativo en la salud mental y bienestar
de los trabajadores, que ha afectado a empleados de diversos ambitos de todo el mundo. El

Burnout se ha convertido en un problema real que se ha acentuado durante la pandemia.

La pandemia ha causado un cambio sustancial en las rutinas y habitos de los trabajadores,
ademas de un desgaste emocional grave como consecuencia de la incertidumbre y la
inseguridad laboral. El Burnout es una de las causas principales entre los empleados, pero
no debemos obviar otro tipo de enfermedades como la ansiedad, depresion o el temor por el

futuro.

Gran parte de la poblacién se ha visto afectada por la situacién que desencaden¢ la
pandemia por lo que su estado laboral se tuvo que ver modificado, y los empresarios como

empleados se tuvieron que adaptar a esta nueva normalidad.

Para dos de cada diez espafioles transformar el hogar en lugar de trabajo a la vez que se
compaginaba las labores familiares provocé que el bienestar emocional se viera mermado
en muchos momentos. Si hablamos de productividad, casi cuatro de cada diez espanoles
manifestaban que les costaba adaptarse a la nueva modalidad laboral y necesitaban el

trabajo presencial para poder desarrollar todo su potencial.



Debemos tener en cuenta que la falta de recursos adecuados, la inseguridad y la necesidad
adaptativa de las nuevas formas de trabajo han repercutido de manera negativa en los

trabajadores, ademas de desencadenar enfermedades como el Burnout.

La falta de soporte y reconocimiento por parte de los directivos y los organismos también es
un factor importante a tener en cuenta. Muchos profesionales se han encontrado con una
falta de apoyo emocional y un sentimiento de estar agotados tanto fisica como

mentalmente.

Es primordial acentuar que el nivel de Burnout varia en funcién de la profesién y las
circunstancias de cada uno. Sectores como la salud y los servicios de emergencia se han
visto fuertemente afectados por Burnout debido a las situaciones sumamente estresantes

en las que han debido trabajar.

Para afrontar los niveles de estrés generados por la pandemia, es necesario que los
trabajadores y las empresas presten atencion a la salud mental mental de sus empleados.
Proporcionar recursos necesarios, impulsar un equilibrio laboral y personal, y potenciar
practicas que fomenten el bienestar emocional en el ambito laboral son aspectos vitales a

tener en cuenta.

Las ayudas para abordar la salud mental de los trabajadores es esencial para las empresas
a la hora de garantizar un acceso adecuado a servicios de apoyo y tratamiento. Establecer
limites, buscar apoyo social o practicar técnicas de gestién del estrés son elementos que se

pueden tratar para acabar con un problema general.

6. Protocolo empresa real: INCOPLUS

Se va a analizar en profundidad cémo se emplea un protocolo en una empresa real,

especificamente en la empresa INCOPLUS de Castellon.

INCOPLUS es una empresa de ingenieria y consultoria que se dedica principalmente al
disefo, desarrollo, control y direccion de proyectos y estudios técnicos en su totalidad,
ademas del servicio a la construccion, urbanismo e instalaciones, medio ambiente y energia

renovables.

Se constituye por un equipo multidisciplinar que se enfrenta a nuevos retos cada dia. Dado

su red de colaboradores de alto nivel, la organizacion cuenta con expertos en una gran



cantidad de areas. La organizacion se encarga de elaborar proyectos relacionados con el

medio ambiente, industria y energia, construccion y metodologia BIM, entre otros.

INCOPLUS cuenta con una amplia red de facilidades para los trabajadores, ya que entiende
que son uno de los principales motores de la organizacién. Por ello, se establece un

protocolo para favorecer el bienestar de los empleados en la empresa.

La organizacion permite a los trabajadores teletrabajar desde casa por lo que el teletrabajo
es una medida que facilita a los trabajadores si en un momento dado no pudieran acudir a
su puesto de trabajo. Trabajar desde casa permite a los empleados tener un horario flexible

y poder adaptarse a las necesidades que requieren en cada momento.

Gracias al teletrabajo se puede conciliar la vida laboral con la familiar, algo de vital
importancia en esta empresa. INCOPLUS conoce bien a sus trabajadores, y sabe que
algunos de los trabajadores tienen hijos y poder compaginar la vida laboral con la familiar es

primordial para ellos.

Ademas, la organizacion cuenta con gran flexibilidad horaria. Por ejemplo, los viernes, los
empleados terminan antes su jornada laboral, por lo que se adecua el horario y los viernes

tienen las tardes libres por solicitud de los trabajadores.

INCOPLUS valora el aprendizaje para aumentar la motivacion y producciéon dentro del
ambito laboral. Consideran que la formacion es primordial para que los trabajadores puedan

desarrollarse tanto profesional como personalmente.

7. Conclusiones finales

Como conclusiones finales destacaria que cuidar el bienestar de los empleados es una
necesidad esencial en el clima laboral actual. La salud mental y emocional de los
trabajadores son aspectos que tienen un impacto directo en la productividad de los mismos,
de la satisfaccién laboral y la dedicacion con la empresa. Un planteamiento dinamico para la
consecucion del bienestar de los empleados no beneficia solamente a los individuos, sino

que también impulsa un entorno de trabajo positivo y sano en general.

Al aplicar un protocolo de bienestar laboral, se fijan las bases para promover una cultura de
apoyo y respeto mutuo. Esto implica dotar recursos y programas que ayuden a los

trabajadores a enfrentarse y manejar el estrés, elaborar un equilibrio apropiado entre el



trabajo y la vida personal y crear un ambiente seguro donde los trabajadores puedan

progresar y crecer profesionalmente.

Un enfoque total del bienestar del empleado trata tanto los factores fisicos como los
emocionales. Esto consiste en potenciar estilos de vida saludables, como puede ser la
actividad fisica y una alimentacion adecuada, asi como también atender las necesidades

emocionales y sociales de los trabajadores.

Al dedicar tiempo y dinero en el bienestar de los empleados, las empresas pueden
desarrollar muchos beneficios, como una mayor satisfaccidon laboral, mayor retencion de
talento, una reduccién del absentismo dentro de la jornada laboral y un aumento de la
productividad y rendimiento. Los empleados se sienten valorados y apreciados por sus

jefes, por lo que contribuye a una mayor lealtad y compromiso con la organizacion.

Por ultimo, subrayar que cuidar el bienestar de los empleados supone un gasto, pero a largo
plazo implica una inversion en el éxito de una organizacién. Al reconocer y priorizar la
importancia de la salud y el bienestar de los trabajadores, las empresas pueden crear un
ambiente de trabajo positivo que impulse el crecimiento personal y profesional, y el éxito

total de la organizacion.
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