Bienestar
laboral

Bloque 3

En este tercer bloque de contenidos
conoceras qué es el bienestar laboral; qué
habitos saludables existen en materia de
nutricion, actividad fisica y deporte y suefo
saludable; qué es el bienestar social; qué es
el bienestar psiquico y mental y como
conseguirlo; asi como buenas practicas para
alcanzar el bienestar fisico.

Este contenido se dirige a empresas de
menos de 50 trabajadores sin representacion
sindical en el sector de la discapacidad.

Objetivos generales y especificos

El objetivo general a alcanzar con el Los objetivos especificos perseguidos van
contenido de este documento es la orientados a la promocion del bienestar
promocién de actividades destinadas a la laboral, social, psiquico, mental y fisico,
mejora de las condiciones de seguridad y mediante la difusidon de habitos saludables y
salud en el trabajo de este colectivo. el control de adicciones.
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BIENESTAR LABORAL

¢ QUE ES BIENESTAR LABORAL? ¢ QUE ES LA PROMOCION DE LA SALUD

EN EL TRABAJO?

La ONU define la salud “como un estado de bienestar fisico, social y mental. No

solo la ausencia de enfermedad”.

Bienestar

Se define como: “Estado de la persona
cuyas condiciones fisicas y mentales le
proporcionan un sentimiento de
satisfaccion y tranquilidad”.

Bienestar laboral

Hace referencia al estado de satisfacciéon que
logra el/la empleado/a en el ejercicio de sus
funciones. Es producto de un ambiente laboral
agradable y del reconocimiento de su trabajo,
gue repercute en un bienestar familiar y social.

Todos dedicamos al mundo laboral un
tercio de nuestra vida.

Es importante que en este tiempo estemos
comodos, no tengamos problemas de salud y
podamos desarrollar nuestras tareas de una
forma creativa y dindmica.

Cuando esto sucede, estamos ante el llamado
bienestar laboral y es el punto donde los
recursos humanos de la empresa deben conducir
a las plantillas.

De este modo, se alinan las definiciones de salud,
bienestar y el modo en que se realiza el trabajo.

Qué es la promocién de la salud en el trabajo

Es aunar los esfuerzos de los empresarios, los trabajadores y la sociedad para
mejorar la salud y el bienestar de las personas en el lugar de trabajo.

Esto se puede lograr combinando
acciones dirigidas a:

e Mejorar la organizacion
condiciones de trabajo.

e Promover la participacion activa.

e Fomentar el desarrollo individual.

y las

Segun la OMS:

“Un entorno de trabajo saludable es
aquel en el que los trabajadores y jefes
colaboran en un proceso de mejora
continua para promover y proteger la
salud, seguridad y bienestar de los
trabajadores y la sustentabilidad del
ambiente de trabajo en base a los
siguientes indicadores:

e la salud y la seguridad
concernientes al espacio fisico de
trabajo.

e la salud, la seguridad y el
bienestar concernientes al medio
psicosocial del trabajo incluyendo
la organizacion del mismo y la
cultura del ambiente de trabajo.

e Los recursos de salud personales
en el espacio de trabajo, y

e Las formas en que la comunidad
busca mejorar la salud de los
trabajadores, sus familias y de
otros miembros de la comunidad.”
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¢ QUE BENEFICIOS TIENE LA PROMOCION DE LA SALUD Y EL BIENESTAR

LABORAL EN LA EMPRESA?

La vida personal y la laboral es dificil que el individuo pueda separarlas, ya que
aunque fisicamente esta en lugares distintos, los problemas que tenga en uno u

otro lugar influyen en ambos.

Si los problemas son negativos en uno de ellos
el otro se resiente también, llegando producir
enfermedad, lo que representa importantes
consecuencias tanto para trabajadores como
para empresas.

El bienestar laboral es una de las claves para
conseguir un equipo productivo, motivado y
comprometido con la empresa. Al hacer
referencia al bienestar laboral, no solo nos
referimos a estar sanos de salud y no padecer
enfermedades, sino también el bienestar
emocional que hace sentir bien a las personas
y estdn contentos con lo que hacen.

Es importante que las empresas se marquen
como objetivo la felicidad en sus operarios en
la jornada laboral, para lo cual deben centrarse
en favorecer aquellos aspectos que hacen
felices a los trabajadores.

La felicidad es importante en la vida del ser
humano, en el contexto laboral cosas como:
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Un buen ambiente del trabajo, la motivacion, el
trato recibido, las condiciones econdmicas vy
laborales o la conciliacion de la vida familiar y
laboral, son factores que pueden hacer una
empresa exista bienestar laboral o su ausencia
provoque o malestar.

No solamente va a ser positivo que el trabajador
esté contento para él; sino que la empresa va a
recoger una serie de beneficios que de otra
forma no conseguiria, entre ellos estan:

e Reduccidn del absentismo y el estrés.

e Trabajadores mas productivos vy
motivados.

e Aumento de la creatividad y el desarrollo
de las capacidades del personal.

e Menor nimero de abandonos en la
empresa.

e C(Clima laboral positivo y mejores
relaciones interpersonales a todos los
niveles.

ENFERMEDAD
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PROGRAMAS DE BIENESTAR LABORAL y PROMOCION DE LA SALUD EN
EL TRABAJO
Conseguir bienestar en el trabajo debe ser una prioridad para los directivos de una

empresa, ya que en estos momentos de angustia que vivimos en la sociedad
laboral, por la gran cantidad de despidos, las reformas laborales demoledoras para

los trabajadores y la pérdida de derechos laborales.

Que tu empresa ponga en valor a los
trabajadores, no soélo es sorprendente, sino
ademas gratificante y satisfactorio.

Ademads, se consigue que la produccion sea mas
alta, el trabajo de mejor calidad y realizado en
menos tiempo.

Todas las organizaciones cuya pretension es
promocionar la salud y el bienestar en el
trabajo, han de contener un programa o plan
estratégico expresando el compromiso e
impulso por parte de su direccién. El objetivo
es transversalizar el bienestar de las personas
en la organizacion.

Para ello, se incorpora una estratégica que tenga
una visién integral de la persona, tanto fisica
como emocional, y en los distintos entornos
donde interactua: el laboral, el personal, el
familiar y el social.

Para el trabajador, ver que en el trabajo velan
por que tenga un horario compatible con el cole
de sus hijos, o que pueda descansar de verdad en
las pausas, que sus opiniones y objeciones sean
tenidas en cuenta y que ademds eso no
signifique un posible despido; es algo novedoso
y positivo que hace que el ir al trabajo no sea una
carga; por el contrario, es un lugar donde se
siente comodo y seguro.

éQué es un programa de bienestar laboral?

Son los instrumentos que tienen las empresas para incorporar a su gestién el
BIENESTAR. Lo mas importante es que este programa incluya a todos los
trabajadores de la empresa, desde el mas alto ejecutivo, hasta el trabajador recién

incorporado.

Ademas, debe incluirse en la politica general de
la empresa, ser conocido y participado por
todos los miembros de la organizacion, ser
realista y contar con un presupuesto para
llevarlo a cabo.

Segin el INSHT, podemos traducir Ia
rentabilidad de poner en marcha un Programa
de Salud y Bienestar en el Trabajo en una
organizacién mediante la reducciéon de
enfermedades y accidentes de trabajo, asi
como en sus efectos en la disminucién del gasto
destinado al cuidado de los servicios clinicos y
asistenciales derivados.

Por cada euro invertido en un programa de PST,
su retorno de la inversion se halla entre 2,3y 5,9
euros en costes de enfermedad, y entre 2,5y 4,8
en absentismo.

Asi pues, se reduce la asistencia al trabajo
cuando se esta enfermo, comunmente llamado
presentismo, ya que el trabajador no rinde igual;
y por ultimo, y no menos importante, se reducen
los costes sociales, es decir, en la seguridad
social, asi como en sanidad, en un 26,1%, al
disminuir los procesos de baja o incapacidades
temporales, permanentes, pensiones derivadas
o relacionadas con el entorno de trabajo...
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Las principales medidas seran:

Pasar de un estilo de mando autoritario
a la comunicacién participativa.
Escuchar las ideas de los demas, sin
hostilidad y con empatia es bueno para
todos. Para ello se pueden establecer
medios de comunicacidn para un
didlogo permanente y comprometido
para atender todas las sugerencias.

Hacer cambios en el espacio de trabajo,
no solo de mobiliario, que ya debe
estar ajustado a la normativa, sino que
ademas afiada un plus de confort, de
estética y ser practico.

Algo que sin duda los trabajadores
agradeceran son unos horarios que se
ajusten a sus necesidades, no tanto de
la jornada como en las horas de
entrada, ya que los problemas de
trafico y trasporte publico o el poder
llevar a los hijos al colegio o Ia
guarderia, les generan estrés.

Facilitar zonas de descanso y comida
agradables, en las que realmente
puedan desconectar de sus tareas.

Si existen maquinas expendedoras de
comida vy bebida, que contengan
productos saludables y variados.

Los trabajadores que siempre realizan la
misma tarea durante mucho tiempo,
tienen la sensacion de monotonia y
aburrimiento por lo que se deben
potenciar los cursos de formacion
laboral, para que puedan promocionar
dentro de la empresa y potenciar sus
capacidades y habilidades.

Mejorar el clima laboral no solo con
reuniones informales en la jornada
laboral, para conocer mejor cémo se
desarrolla el trabajo de los distintos
equipos. Sino con actividades extra
laborales que permitan a los
trabajadores conocerse mejor como
personas, relacionarse y fomentara la
confianza entre ellos. Estas por supuesto
seran voluntarias y nunca se tomardan
represalias sobre quien no asista.

Crear un ambiente de confianza vy
seguridad a través de la comunicacion
directa y trasparente que evite rumores
y malentendidos de la burocracia.




BIENESTAR LABORAL

Version 0.0

éComo hacer un Programa de Promociéon de la Salud y Bienestar
Laboral?

Para realizar un programa de bienestar es imprescindible la colaboracién de los
empleados y que esté disefiado segun las necesidades de la empresa. Pero ademas
para que sea efectivo debe incluir:

Debe partir de las necesidades reales de
los trabajadores.

Reflejara los valores y principios de la
organizacién, con coherencia con el
resto de politicas de la misma.

Los resultados de las mediciones sobre
Satisfaccion Laboral en la empresa. Ya
gue a partir de ellas y de forma objetiva
se podran tomar las soluciones mas
apropiadas y ajustadas a las demandas
de los trabajadores.

Conocer los costes derivados de la
implantaciéon de las soluciones, tanto
econdmicos, de medios y humanos. Si no
es posible realizarlas en su conjunto, se
establecerd el orden de prioridades
contando con los trabajadores, para
evitar su insatisfaccion o frustracion.

Este programa debe ser conocido por
todos los trabajadores, en su globalidad

globalidad y la forma en que se va a
llevar a cabo su implantacién.

Establecer un plan de seguimiento de
los resultados obtenidos, con el fin de
hacer las modificaciones oportunas en
caso de no lograr los éxitos
pretendidos.

Las actividades propuestas en el plan
seran acordes a las distintas etapas
propuestas por el plan.

Los objetivos a lograr se ordenardn en
tres lineas el desarrollo profesional,
personal y familiar de cada empleado.

En este programa deben estar
implicados todos los departamentos y
profesionales de la empresa.

La ejecucion serd realizada por
personal competente en la materia y
comprometido con el programa.
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Cuando hablamos de salud nos referimos (en términos coloquiales) a que no
estamos enfermos y que no necesitamos tomar ningun medicamento.

Pero en realidad, el término de salud va mas
alla de la ausencia de enfermedad, es llevar una
vida sana, para lo cual son unos habitos de vida
saludables, entre los que se encuentran la
alimentacion, el ejercicio fisico, la prevencidn
de la salud, el trabajo, la relacién con el medio
ambiente y la actividad social.

Analizando los aspectos anteriores,
podriamos concretar los siguientes puntos:

Una alimentacién saludable es aquella en la
gue se consume una dieta equilibrada, tanto en
el caracter de los alimentos. Se basa en la
pirdmide nutricional de la dieta mediterranea,
en la cual se tienen en cuenta no solo la
cantidad, si no en las proporciones necesarias
para el consumo energético que el organismo
necesite para su actividad diaria.

Es recomendable la realizacion de algun tipo de
actividad fisica todos los dias, ya que tiene
beneficios no sélo en el mayor consumo de
calorias y en el fortalecimiento de los sistemas
osteomusculares, sino en la prevencién de
enfermedades cardiovasculares y ayuda a la
relajacién y a la satisfaccion personal.

En este caso, se trata de evitar que la salud
individual se deteriore. Para ello es necesario
prescindir del consumo de sustancias
excitantes (cafeina, teina, etc...), alcohol,
tabaco y otras que se han ido incorporando
ultimamente por el estado general de la
poblacién como los ansioliticos, antidepresivos,
etc. Todas estas sustancias conllevan una
mayor o menor dependencia que a la larga
ponen en peligro la salud.

Este no tiene por qué ser perjudicial para la
salud, si bien al contrario. Cuando el trabajo se
realiza en wunas condiciones Optimas de
seguridad en todos los aspectos, (fisico, psiquico
y mental) debe proporcionar satisfaccion en el
individuo. Aunque todos sabemos que en
muchos casos el trabajo produce enfermedad.

La principal relacién con el medio ambiente se da
porque todos estamos inmersos en él. La vida en
las grandes ciudades conlleva la exposicion a
niveles de contaminacion muy elevados que son
nocivos para la salud publica. Ademas existen
otros tipos de contaminacién por agentes
quimicos y biolégicos que son dificiles de evitar
individualmente, ya que no dependen de la
voluntad individual del individuo.

Este punto es importante considerarlo no sélo
desde el punto de vista personal y domiciliario;
también es importante realizar una buena
higiene cuando estamos en el centro de trabajo
o cuando realizamos actividades en la ciudad. En
cualquier lugar es importante lavarse las manos
con cierta frecuencia, ya que esta es la via de
entrada de infecciones, problemas
dermatoldgicos y digestivos.

El ser humano es social por naturaleza, necesita
el contacto y la relacién con otras personas en
todos los ambitos de su vida, para un buen
equilibrio mental y emocional. La soledad puede
llevar a estados de depresion, inconformismoy a
un deterioro general tan-to fisico como mental
que puede llevar a incapacidades fisicas y a la
demencia en ultima instancia.
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NUTRICION

Este es uno de los habitos saludables mas importantes que debe adoptar el
individuo, tanto en su vida privada como en la laboral. Comer de forma sana
promociona la salud y la ausencia de enfermedad, ademas que exime de riesgos

para la salud.

El modelo de alimentacion mediterranea es
rico, variado y saludable, ademas de ser uno de
nuestros atractivos a nivel internacional.

El mejor modo de alimentarnos y alcanzar un
nivel nutritivo dptimo es incorporar a nuestra
dieta diaria variedad de alimentos. Este punto
es importante, porque nuestro organismo
necesita los nutrientes que nos aportan los
diferentes grupos alimenticios para que la dieta
sea equilibrada. Asi:

Las frutas

Van a aportar agua, azucares, vitaminas (C),
carotenos. Minerales (potasio y selenio y fibra.
Siempre y cuando las comamos enteras. Si
tomamos los zumos tan solo nos aportaran las
vitaminas y minerales. Si son secas conservan
todos los nutrientes aunque tienen un mayor
valor calérico. (de 3 a 5 piezas al dia).

Las verduras y hortalizas

Son fuente de vitaminas, minerales, fibra y
antioxidantes; se deben consumir diariamente,
a ser posible en crudo, a la plancha o al vapor,
asi conservan todos sus nutrientes. (2 raciones
de 200 gr. Una cruda y otra cocida al dia).

La leche y sus derivados

Aportan proteinas de alta calidad, vitaminas (A,
D, B2 y B12) y Calcio (2 o 4 raciones al dia).

Carnes y embutidos

La carne es fuente de proteinas de alto valor
biolégico, vitamina B12, hierro de alta

biodisponibilidad, potasio fosforo y Zinc.

Se debe comer carnes magras sin la grasa visible.
Los embutidos por ser mas grasos se comeran de
forma ocasional. (3 o 4 raciones a la semana de
100-150 gr).

Los pescados

Contienen proteinas de elevada calidad,
vitamina D, yodo y son ricos en acidos grasos
poliinsaturados omega-3 sobre todo los azules.
Son importantes en la nutricion humana ya que
nosotros no los producimos.

Los Mariscos por su parte son ricos en vitaminas
(B2, B12) y minerales como fésforo, potasio,
hierro, yo-do, fldor y zinc. Tienen un contenido
alto en proteinas y bajo en sodio, calorias y
grasas saturadas (consumir tres o cuatro
raciones semanales -150 gr).

Los huevos

Tienen un gran valor nutricional: aportan
proteinas de elevada calidad, vitaminas (A, D y
B12), fosforo y selenio. (Consumir 3 o0 4 unidades
a la semana).

Las Legumbres

Judias, garbanzos, guisantes, habas, lentejas:
aportan hidratos de carbono, fibra y vitaminas.
Si se cocinan Junto con cereales las proteinas son
de mayor calidad. (2 a 4 raciones por semana 150
gr. racioén cocido).

Los cereales

Son la gran fuente de energia de nuestro cuerpo
por lo que deben ser la base de nuestra
alimentacién. (4-6 raciones al dia, repartidos en
pan, arroz, pasta, etc).
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Los frutos secos Son preferibles a las grasas de origen animal que
solo se deben consumir muy ocasionalmente.
(Consumir dos cucharadas al dia de aceite de

Tienen como principal caracteristica el aporte o
oliva virgen).

energético, grasas in-saturadasy fibra. (De 3 a

7 raciones a la semana. Una racién 20-30 gr). . .
Bebidas alcohdlicas fermentadas

Los azucares . . .
Vino, cava, sidra y cerveza): se deben consumir
con moderacion y ajustarse a 1 copa de vino en

Dulces y bebidas azucaradas, solo sirven de . ,
las comidas o un botellin de cerveza.

placebo para el organismo, por lo que se deben
tomar ocasionalmente.
Agua
Aceites y grasas
YE Es un elemento importante de nuestro
organismo; como minimo, se beberan de seis a

Se deben tomar los aceites de caracter vegetal ,
ocho vasos al dia.

de manera moderada por su alto valor calérico.

Dulces y azucares Embutidos
Ocasional: 1 vez por semana. * Ocasional: 1 vez por semana.
Carnes magras: 3-4 veces por semana

(= Y

(125-150 gr. racion).

Pescados: 3-4 veces por semana
(150-200 gr. racién)

Huevos: 3 0 4 unid. semana

Lacteos y derivados
De 2 a 4 raciones al dia.

2 cucharadas al dia de
aceite de oliva virgen.

S v o = .

Frutas: 5 piezas al dia

Verduras y hortalizas: 2 raciones
de 200 gr. al dia (cocida y fresca)
Legumbres: de 2 a 4 raciones
(150 gr. a la semana).

AGUA
8vasos
al dia
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Otro de los habitos saludables que mejoran nuestra salud y bienestar, es la practica
de ejercicio todos los dias, no es necesario subir montafias o realizar un maratén,
pero si la practica de algin deporte que nos permita quemar calorias, malos rollos

y frustraciones.

Los trabajos sedentarios o en una postura de
pie continua implican que nuestro cuerpo esta
sometido a tensiones que le apartan de su zona
de confort, ya que biolégicamente el
organismo humano estd preparado para estar
en movimiento.

Realizar ejercicio va a mejorar la fuerza, la
resistencia y mejora nuestro estado general de
salud. No existe un tipo de actividad fisica
genérico que sirva para todos los individuos,
por lo que cada uno debemos buscar el que
mas se ajuste a nuestras necesidades, tiempo
libre y gustos. Cualquiera es valido siempre y
cuando lo realicemos al menos 3 0 5 dias a la
semana y de menos a mas.

Casi todos los profesionales sanitarios, nos
dicen que el mejor ejercicio que podemos
realizar es CAMINAR, ya que este no supone un
gasto en la compra de equipos, ni en la
contratacién de entrenadores personales y se
ajusta al horario que mejor nos venga. Ademas
si se realiza al menos durante media hora al dia,
mejora el ritmo cardiaco, la respiracion y las
articulaciones se ejercitan de una forma
paulatina y eficiente. Ademas contribuye a la
pérdida de peso y a liberar el estrés del dia a
dia. También tiene otros beneficios como
pueden ser mejorar la capacidad de
concentracién dormir y sentirse mejory reduce
la posibilidad de padecer enfermedades.

Si a este ejercicio le afiades subir y bajar
escaleras mejorards el tono muscular y serdn
mas facil mantenerte en forma.

Otra forma de hacer ejercicio muy beneficioso
para la salud es la NATACION.

Se trata de un ejercicio aerdbico en el que se ven
implicados dos tercios de los musculos del
cuerpo. Potencia la fuerza, la resistencia y la
flexibilidad. Se puede realizar a cualquier edad y
tiene un bajo riesgo de lesiones.

Los beneficios principales de la natacién son el
resultado de que al nadar se utilizan la mayor
parte de los grupos musculares del cuerpo vy las
articulaciones, por lo que estas estdn mas
flexibles y aquellos mas tonificados, teniendo
mayor incidencia en la espalda. Estd muy
recomendado para pacientes con hernias,
lumbalgias o problemas de cadera.

Se queman entre 500 y 600 calorias por hora, lo
que resulta aconsejable para personas que
quieren perder peso. Baja los niveles de
colesterol en sangre debido a la baja intensidad
y al tiempo prolongado de practica, ayuda a
rebajar los niveles de azucar en sangre. Mejora la
respiracion lo que ayuda a mejorar el sistema
respiratorio. Mejora el consumo de oxigeno y
mejora la circulacién de la sangre, ello se
disminuye la frecuencia cardiaca y aumenta la
resistencia cardiorrespiratoria.

El cerebro recibe un mayor aporte de oxigeno, lo
que hace que se produzcan mayores enla-ces y
mejore el nivel cognitivo. Ademas tiene efectos
relajantes ya que nos concentramos en la
respiracion e inducimos a nuestra mente a un
nivel de meditacidon que ayuda a mejorar cuadros
de depresion, ansiedad...

Cualquier actividad deportiva que se realice y
para la cual se esté entrenado va a resultar
beneficiosos para la salud del individuo y mejorar
su estado de confort y bienestar.
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SUENO SALUDABLE

Suefio es el periodo de descanso del cuerpo y de la mente en el que hay una
paralizacién o inhibicién de la conciencia y de la mayor parte de las funciones
corporales. En este periodo el cerebro se mantiene activo.

El tiempo de sueio se divide en cuatro etapas
en las que se producen cosas que nos permiten
sentirnos descansado y con energia al dia
siguiente, y otras etapas nos ayudan a aprender
y crear recuerdos. Ademas nos ayudan a
mantener un buen estado de salud. No dormir
lo suficiente puede ser peligroso para la salud.

Son necesarias entre 7 u 8 horas de suefio para
un adulto. La calidad del descanso y la mane-ra
en que el cuerpo funciona al dia siguiente
dependen del total de horas que duerme y de
la duracidn de las distintas etapas de suefio que
se tienen cada noche. Influye en:

El Rendimiento

El suefio nos permite pensar con claridad,
reaccionar con rapidez y crear recuerdos. No
dormir lo suficiente lleva aparejado falta de
concentracion, toma de decisiones incorrectas
y asumir riesgos innecesarios.

Estado de animo

La falta de suefio nos hace mds irritables por lo
que dificulta las relaciones interpersonales.
Cuando la falta de suefio es crdénica puede
producir depresion.

Salud

Una buena calidad de suefio conlleva un estado
de salud satisfactorio. Cuando el suefio es
malo, aumenta el riesgo de hipertensién,
enfermedades cardiacas, aumento de peso o el
riesgo de diabetes.

Dormir bien y tener un suefio reparador
saludable es importante para que nuestras
actividades cotidianas se realicen de forma
positiva.

Estos consejos pueden ayudarnos a
conseguirlo:

1. Establecer un horario de suefo.
Acostarse y levantarse a la misma hora
todos los dias.

2. Permanecer en la cama el tiempo que
estemos durmiendo.

3. Evitar la cafeinay la teina.

4. Hacer ejercicio durante Ila tarde
principalmente.

5. No tomar bebidas alcohdlicas ni tabaco
por la noche. Perjudican el suefio.

6. Las cenas no deben ser abundantes.

7. No dormir siestas después de las 3 de la
tarde.

8. Relajarse antes de acostarnos (tomar un
bafio caliente).

9. Mantener el dormitorio aireado, con
una temperatura suave, sin ruido ni
luces.

10. No utilizar aparatos electrénicos antes
de ir a la cama.
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Adiccién: término que procede del latin addictus. Este era el deudor insolvente
que, por falta de pago, era entregado como esclavo a su acreedor.

Se considera adiccion a una enfermedad
crénica y recurrente del cerebro que se
caracteriza por una busqueda patolégica de la
recompensa y/o alivio a través del uso de una
sustancia u otras conductas.

Esto implica una incapacidad de controlar la
conducta, dificultad para la abstinencia perma-
nente, deseo imperioso de consumo,
disminucion del reconocimiento de los
problemas signi-ficativos causados por la
propia conducta y en las relaciones
interpersonales asi como una respuesta
emocional disfuncional.

El resultado es una disminucién en la calidad
de vida del afectado (generando problemas en
su trabajo, en sus actividades académicas, en
sus relaciones sociales y/o en sus relaciones
familiares o de pareja). La neurociencia
actualmente considera que la adiccién a
sustancias y a comportamientos comparten las
mismas bases neurobioldgicas.

El adicto no controla su adiccidn, sino que vive
en funcion de ésta: este es el eje y el
condicionante de toda su rutina; si trata de salir
repentinamente de ella, se ve afectado por
problemas de ansiedady, por lo general, vuelve
a caer en el consumo de su adiccién, aunque
puede dejar de ser adicto después de pasar por
una fase comunmente llamada «mono».

La abstinencia es la reaccién del cuerpo al ser
privado de una sustancia adictiva de la que se
ha vuelto dependiente y tolerante.

Sin la sustancia, las funciones del organismo que
dependian de la sustancia se alteran, debido a la
dependencia de la sustancia. Las consecuencias
de este sindrome son: Desequilibrios quimicos y
hormonales y un nivel de estrés psicoldgico.

La tolerancia es un fendmeno complementario al
sindrome de la abstinencia. Consiste en la
necesidad de aumentar la dosis de la sustancia
para obtener los efectos deseados.

Se produce debido a los desequilibrios quimicos
generados en el organismo debido al consumo
reiterado de estas sustancias.

El organismo se "prepara" para la recepcion de la
sustancia. Es necesario incrementar el consumo
proporcionalmente al tamafio de este efecto.

Se comienza a consumir drogas para sentirse
bien o mejor, para desarrollar mejor sus tareas o
por simple presién social.

Los factores que aumentan el riesgo de adiccidon
son familiares, sociales, personales, condiciones
de trabajo o por combinacion de varios o de
todos.

Los daiios a la salud de las adicciones principales
problemas fetales si la madre consume en este
periodo, el humo del tabaco, el cannabis y otras
sustancias que se fuman, perjudica a todos los
que estén a su alrededor, contagio de
enfermedades infecciosas (hepatitis C, VIH) y
mayor riesgo accidentes de trafico o laborales.
Irritabilidad, violencia.
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Es una enfermedad crénica y recurrente del cerebro que se
caracteriza por una blsqueda patolégica de la recompensa
y/o alivio a través del uso de una sustancia u otras

Adiccion conductas.

Es la reaccidn del cuerpo al ser privado de una sustancia
adictiva de la que se ha vuelto dependiente y tolerante.

Abstinencia

Consiste en la necesidad de aumentar la dosis de la

. sustancia para obtener los efectos deseados.
Tolerancia

CARACTERISTICAS

e Incapacidad de controlar la conducta

e Dificultad para la abstinencia permanente

e Deseo imperioso de consumo

e Disminucién del reconocimiento de los problemas causados por la propia

conducta
o Enlas relaciones interpersonales
o Respuesta emocional disfuncional

FACTORES DE RIESGO

e Familiares

e Sociales

e Personales

e Condiciones de trabajo

e O por combinacion de varios o de todos.
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CONSECUENCIAS

e Disminucién en la calidad de vida
e Problemas
En su trabajo

o En actividades académicas,

o En sus relaciones sociales

o Familiares o de pareja
DANOS A LA SALUD

e Problemas fetales si la madre consume en el embarazo
e Dafios a terceros por el humo del tabaco, el cannabis y otras sustancias
que se fuman

e Contagio de enfermedades infecciosas (hepatitis C, VIH)

e Mayor riesgo accidentes de trafico o laborales.
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ALCOHOL

El trastorno por consumo de alcohol o alcoholismo es un patrén de consumo de alcohol que
comprende problemas para controlar el consumo, situaciones en las que se siente
preocupado por el alcohol, el consumo continuo de este aun cuando cause problemas, la
necesidad de tener que beber mas para lograr el mismo efecto.

SINTOMAS

e Incapacidad para beber menos

e Imposibilidad de dejar el alcohol

e Pérdidatiempo bebiendo, obteniendo, o recuperandose del consumo
de alcohol.

e Deseo fuerte o necesidad de beber alcohol

e Incumplimiento sus obligaciones laborales, formativas o personales
debido al consumo

e Consumo continuo de alcohol incluso a sabiendas de los problemas
fisicos, sociales o interpersonales

e Abandono o reduccidn de actividades sociales o laborales vy
pasatiempos

e Consumo de alcohol en situaciones como al conducir o nadar

e Desarrollo de tolerancia al alcohol, mas cantidad para igual resultado

e Presencia de sintomas de abstinencia, como nauseas, sudoracion y
temblores

e Beber para evitar la abstinencia
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FACTORES DE RIESGO

El consumo de alcohol cada vez empieza a edad mas temprana, aunque su
mayor incidencia se da entre los 20 y 40 afos. Hay algunos factores que
condicionan la aparicidn del sindrome alcohélico son:

Consumo constante a lo largo del tiempo.
Comenzar a una edad temprana.
Antecedentes familiares.

Depresidn y otros problemas mentales.
Antecedentes de trauma.

Cirugia de reduccién de estémago.
Factores sociales y culturales.

DANOS A LA SALUD

Enfermedad hepatica (hepatitis alcohdlica, cirrosis),

Problemas en la vista, (movimientos involuntarios de los ojos y
paralisis de los nervios oculares), digestivos (gastritis, ulceras,
pancreatitis) y del corazén (elevacion de la tension arterial,
insuficiencia cardiaca o infarto) o de la actividad sexual y la
menstruacion,

Complicaciones de la diabetes (hipoglucemia),

Anomalias congénitas por alcoholismo fetal,

Dafio en los huesos (osteoporosis y dafios en la médula ésea,
Enfermedades mentales (dafios al sistema nervioso, trastornos del
pensamiento, demencia y pérdida de la memoria a corto plazo)
Sistema inmunitario debilitado.

Aumento del riesgo de padecer cancer

Interacciones entre los medicamentos y el alcohol.
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TABACO

El tabaco es una planta que se puede consumir inhalada, mascada, lamida o fumada, su
consumo es muy antiguo y durante un tiempo tuvo un componente social, que la hacia
indispensable en todos los eventos sociales.

CAUSAS DEL TABAQUISMO

La principal causa de esta adiccidn es la nicotina que contiene la
planta, ademds de las sustancias quimicas que se afaden al tabaco,
papel y filtros; para hacerlo mas adictivo.

El componente social que conlleva, ya que consumir tabaco en
grupo es bastante mas placentero que hacerlo solo.

La Predisposicidn genética.

Influencia generada por los medios de comunicacidn y publicidad.
Influencia por publicidad.

Desinformacion.

Reducir o prevenir el estrés.

SINTOMAS DEL TABAQUISMO

Los sintomas del tabaquismo son videntes en una persona fumadora.
Aunque es facil saber si alguien es o no fumador por su olor a tabaco.

Existe una gran necesidad por consumir tabaco.

Dificultad para dejar de fumar.

Tos, bronquitis o silbidos en el pecho.

Fatiga general.

Extremidades frias.

Sintomas presentados por enfermedades producidas por la
dependencia al tabaco.
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ENFERMEDADES QUE PRODUCE

La OMS destaca que el tabaquismo es la primera enfermedad crdnica y
adictiva que causa muerte en algunos paises del mundo.

e Cancer de pulmdn, enfisema pulmonar, bronquitis crénica y asma
e  Cancer de esdfago, laringe, garganta, boca, vejiga, pancreas, riidn,

cuello de utero...

e [nfartos, ictus, derrame cerebral

e  Favorece la aparicidn de diabetes tipo 2

e  (Cataratasy pérdida de la visién a causa de la degeneracién macular.

e  Esterilidad e impotencia.

e  Abortos espontdneos o partos prematuros. Bebés con menor peso
al nacer y el sindrome de muerte infantil subita.

e Resfriados, gripe e infecciones respiratorias.

e  Fumar debilita los sentidos del gusto y el olfato.

e Inflamacién de encias (gingivitis) e infeccién grave de encias
(periodontitis)

e Envejecimiento prematuro.

Dafios a terceros, como fumadores pasivos.
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OTRAS SUSTANCIAS ADICTIVAS

CANNABIS

Son las flores secas, hojas y tallos del cannabis sativa hembra, con un alto
contenido en THC que es el componente adictivo. De ella se deriva también
el hachis que es la resina concentrada de las flores secas esta tiene mayor
contenido en THC y por tanto es mads adictiva. Se consume fumada, inhalada
o en comidas e infusiones.

Tiene dos fases, la inicial de estimulacidn (bienestar, euforia y aumento de
la percepcién) y la segunda de sedacidn (relajaciéon y somnolencia).

Cuando el individuo necesita mayor cantidad de sustancia para notar sus
efectos podemos decir que es adicto a ella. Ademas la falta de la misma da
lugar al sindrome de abstinencia

Los daios a la salud son a nivel fisico, psiquico y social, los mds comunes son
ansiedad, disforia, sintomas paranoides y/o de panico, enrojecimiento
conjuntival, taquicardia, hipertension.

COCAINA

Es la hoja del arbusto de la coca. Se consume fumada o esnifada una vez que
las hojas se han reducido a polvo. Los cristales de coca son otro tipo este
mismo producto que deben ser tratados con otros productos para ser
consumidos es lo que se llama popularmente “crack”. Esta es una de las
drogas mds consumidas en todo el mundo sobre todo en los afios 80 90,
actualmente estd considerada como una de las drogas de mayor consumo y
mas adictivas.

Los efectos de la cocaina euforia, energia, mayor alerta y comunicacién, se
producen inmediatamente una vez que se consume, aunque también
acaban igual de rapido. Las consecuencias de la adiccién dependen del grado
en que esta se encuentre y van desde contraccién de los vasos sanguineos,
dilatacion de las pupilas, aumento de la frecuencia cardiaca, hasta infartos,
accidentes cardiovasculares, convulsiones, dolores de cabeza y el coma
cuan-do el consumo es muy grande.
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HEROINA

Es un opidceo que afecta principalmente al sistema Nervioso Central y al
digestivo. Se administra generalmente oral, intravenosa, intramuscular,
subcutdnea, sublingual, rectal, intranasal y pulmonar. Sus efectos son
analgésicos, somnolencia, alteraciones estado de animo, respiracién y
movimientos intestinales mas lentos. Es una de las drogas mas utilizadas en
los afios 80 aunque en la actualidad estd teniendo un repunte.

Los dafios que producen infecciones graves como VIH y hepatitis By Cy una
sobredosis presenta problemas fisicos: somnolencia, contraccion de pupilas,
deterioro cognitivo, espasmos... y psicoldgicos: apatia, agitacion,
disminucién de movimientos voluntarios e involuntarios.

HIPNOSEDANTES

Entre ellos estan los barbituricos (fenobarbital), benzodiacepinas
(lorazepam o diazepam) y los hipndticos (zoldipem). Todos ellos son
medicamentos que deben ser recetados por facultativos y pautados por
ellos. Pero los pacientes contindan o aumentan su consumo para potenciar
la sensacidn de relajacion o de olvidarse de los problemas.

Los principales sintomas del consumo abusivo de estas sustancias son:
somnolencia, balbuceo, falta de coordinacién, cambios de &nimo,
irritabilidad, problemas para concentrarse, pensar con claridad, memoria,
caidas o accidentes, mareos entre otros.

Las consecuencias derivadas del uso son: disminuciéon de la respiracién vy la
frecuencia cardiaca, dolor de pecho y barriga, sentimientos de ira o miedo,
convulsiones, vomitos, entrar en coma o la muerte.
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ADICCIONES CONDUCTUALES

En la actualidad el concepto de adiccion se ha modificado, ahora se asocia a la
pérdida de control sobre una actividad y la capacidad de decidir entre hacerlo o no

por el individuo.

Actividades tan comunes e inocuas como
comer, comprar, el trabajo, el sexo o utilizar el
mavil, internet, videojuegos o realizar apuestas
pueden convertirse en una adiccion, cuando se
realiza de una forma convulsiva y el sujeto no
puede olvidarse de hacerlo.

Estas actividades o comportamientos se
convierten en el foco principal de la vida de la
persona esta persona, excluyendo otras
actividades y que le dafia, a él o a sus familiares
o amigos tanto fisica, mental como
psicolégicamente.

Las caracteristicas principales son: la pérdida
de control sobre la conducta, pensamientos
constantes sobre esta y en cdmo crear
oportunidades para hacerlo, o en con-seguir los
medios u ocultar la conducta. Todo ello
modifica su vida cotidiana. La persona conoce
gue estas conductas le estdn haciendo dafo
pero no puede dejar de hacerlo, aparece el
sentimiento de negacién ante sus actos vy
sintomas de depresion y ansiedad, sintomas
estos ultimos del sindrome de abstinencia.

Los factores de riesgo principales de estas
conductas son: la baja autoestima, la no
tolerancia frente a estimulos desagradables
como el dolor, la tristeza, o la irritabilidad; la
dificultad para afrontar problemas, ser muy
impulsivo, la soledad.

Una conducta adictiva se conoce cuando el
individuo pierde el control ante su inicio o
finalizaciéon, no puede dejar de pensar en ella,
desaparece el interés por otras actividades
personales o sociales que antes le resultaban
placenteras y continua realizdndola pese a sentir
que le perjudica y cuando intenta abandonarla
tiene sensacién de malestar.

Los dafios a la salud de las conductas adictivas
son psicolégicos principalmente tales como la
ansiedad, la depresion, el deseo, ansia o el
impulso irresistible, modificacion del animo,
incapacidad de controlarse, impotencia,
sentimientos encontrados o focalizados.
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El bienestar social se le llama al conjunto de factores que participan en la calidad
de la vida de las personas en una sociedad y que hacen que su existencia posea
todos aquellos elementos que dan lugar a la satisfaccion humana o social.

El Bienestar Social Laboral hace referencia al Para mejorar el bienestar social laboral la
estado de satisfaccion que logra el empleado empresa puede recurrir a realizar acciones
en el ejercicio de sus funciones, producto de un como:

ambiente laboral agradable 'y  del

reconocimiento de su trabajo, lo cual repercute e Coaching grupal.

en un bienestar familiar y social. e Ergonomia Participativa

e Conciliacién vida laboral y familiar

COACHING GRUPAL

Esta técnica va dirigida a personas que se encuentran atravesando un momento
de cambio o incertidumbre y sienten un deseo de ponerse en accién y cambiar el
papel de victima por el de protagonismo.

Es muy positiva para personas que han sufrido Ademas, les lleva a comprender que no son los
acoso de cualquier tipo, que estan viviendo una Unicos que viven esa situacion y les aporta
situacion de violencia en el trabajo o que confianza, bienestar y sentido de pertenencia.

padezcan cualquier otro riesgo psicosocial
emergente. Consiste en el entrenamiento del
liderazgo personal mediante acompafiamiento

(proceso) y un plan de accion. o ) .
e Ganar vitalidad y salir de la sensacion de

estar estancado.

e Estar centrado, relajado y motivado.

e Reconectarse con sus motivaciones y
deseos mds profundos.

e Salir de la mentalidad de la "escasez".

e Establecer objetivos y realizar planes de
accion para su alcance.

e Identificar limitaciones y superarlas.

e Mejorar las relaciones con los demas.

e Gestionar el estrés y cambiar habitos
negativos por habitos que benefician.

e Encontrar estados internos y emociones
positivas y mantenerlas durante el dia.

e Establecer limites sanos.

e Recobrar la sensacion de "pertenecer".

e Aclarar la misidn y visién de su vida.

e Recordar la satisfaccion de ayudar,
contribuir y colaborar.

e Sentir satisfaccion con los logros ajenos
y el reconocimiento de los propios.

e El desarrollo de actitudes personales
orientadas a la identificacion de
oportunidades y el crecimiento
personal en un entorno desfavorable.

e El aclarar y definir los objetivos
realmente importantes para el
individuo.

e Identificar los pensamientos limitantes
que lo paralizan.

El plan de accién hace que la persona o el
trabajador salga del estado de paralisis. Es una
terapia de grupo que hace que cada
participante vea sus problemas compartidos y
con nuevas perspectivas, lo que le aporta
herramientas para solucionarlos.
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ERGONOMIA PARTICIPATIVA
Haines & Wilson, 1998.

“La ergonomia participativa se define
como una estrategia que involucra a las
personas en la planificacion y control de
una parte significativa de su trabajo,
con conocimiento y capacidad de influir
en los procesos y sus resultados con el
objetivo de alcanzar metas especificas
sufi-ciente asociado con el control de
problemas de ergonomia”.

En especial trata de prevenir los trastornos
musculo esqueléticos de origen laboral,
considerados la causa del mayor numero de
bajas en Espaia y en Europa.

Estos, segin todos los estudios, estan
originados por la interaccidn de las condiciones
de trabajo y la organizacién del mismo.

Pasos para realizar una
intervencion de

ergonomia participativa

1. Prondstico inicial:
Valoracién de los distintos
factores de riesgo, en
especial, la carga de trabajo.

2. Participacion directa de
los trabajadores: Estos son
los que mejor conocen los
problemas y quienes mejor
pueden proponer y priorizar
soluciones y evaluar su
efectividad.

3. Compromiso de la
Direccion firme y claro:
Principalmente al principio
de la intervenciény en el
establecimiento del alcance
y los recursos.

La ergonomia participativa es una herramienta
importante para la empresa ya que aborda los
factores organizativos de la empresa y los
psicosociales, ya que se basa en la participacion
de las personas afectadas para la solucién de los
problemas, lo cual, no sélo un derecho sino una
necesidad para la mejora de las condiciones de
vida y trabajo.

Esta estrategia es la mejor forma de promover el
poder de los trabajadores en relacién con la
transformacidon y mejora de las condiciones de
trabajo. En la ergonomia participativa los ver-
daderos protagonistas de la prevencién no son
los ergéonomos sino aquellos que estan
directamente implicados en el problema: los
trabajadores, los delegados de prevencion, los
supervisores, los responsables de la empresa...
promoviendo la integracion de la prevencion en
la empresa.

4. Desarrollo paso a paso:
Cada fase se adecuara a los
resultados de la anterior.

5. Enfoque amplio:
La intervencion se realizara
en base a los riesgos fisicos
y psicosociales.

6. El grupo de trabajo:
Este debe tener sus
funciones y deberes
claramente establecidos.

7. Evaluacion de los
resultados y el analisis de
los costes.
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CONCILIACION VIDA LABORAL Y FAMILIAR

La conciliacion de la vida laboral, familiar y personal es una estrategia que facilita
la igualdad efectiva de mujeres y hombres.

Por tanto, la conciliacién de la vida familiar,
laboral y personal contribuye a construir una
sociedad basada en la calidad de vida de las
personas, primando las mismas oportunidades
para las mujeres y los hombres con el fin de
poder desarrollarse en todos los ambitos
vitales, progresar profesionalmente, atender
las responsabilidades familiares y poder
disfrutar del tiempo libre, tanto en el entorno
familiar como el personal.

Los distintos agentes sociales colaboran para
que la igualdad y la conciliacion sea una
realidad en el dmbito laboral.

Para lo cual es necesario

e El desarrollo de recursos y estructuras
sociales que permitan el cuidado y la
atencion de las personas
dependientes (menores, mayores,
enfermas y con discapacidad).

e La reorganizacidn de los tiempos y
espacios de trabajo.

e El establecimiento de medidas en las
empresas, que posibiliten a los
trabajadores desarrollarse en las
diferentes facetas de su vida.

e La modificacion de los roles
tradicionales de hombres y mujeres
respecto al hogar, la familia y al trabajo.

La conciliacidn de la vida familiar y laboral es una
oportunidad que pueden aprovechar las
empresas para mejorar la satisfaccion de los
trabajadores, el clima laboral y la reduccion de
estrés, la fidelidad y estabilidad de la plantilla,
por un lado y por otro mejorar su productividad,
rendimiento y la disminucién del absentismo.
Todo ello tiene como resultado un aumento en la
cuenta de resultados de la empresa.

La Ley Organica 3/2007 de 22 de marzo para la
igualdad efectiva de mujeres y hombres
reconoce el derecho a la conciliacién de la vida
familiar y laboral. Con medidas que tienen que
ver con los permisos de maternidad vy
paternidad, la lactancia, permisos retribuidos
excedencias o reducciones de jornada.
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BIENESTAR PSiQUICO Y MENTAL
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MEDITACION-ATENCION PLENA




BIENESTAR LABORAL Versién 0.0

TECNICAS Y METODOS DE RELAJACION




BIENESTAR LABORAL

Version 0.0

GESTION Y RESOLUCION DE CONFLICTOS

Fernandez, 1999.

“El conflicto es una situacion de
confrontacion de dos o mds
protagonistas, entre los cuales existe un
antagonismo  motivado por una
confrontacion de intereses”.

La toma de decisiones o elegir la mejor solucion
ante un problema determinado pueden su-
poner un conflicto para cualquier persona. Los
conflictos no suelen implicar violencia o
agresividad, aunque si pueden provocar
malestar o nerviosismo.

Una de las causas mas frecuentes en el
desarrollo de un conflicto es la comunicacion.
Es muy importante cuidar al maximo la forma
en que nos comunicamos con los demas. Para
ello, hay que tener en cuenta tanto los aspectos
verbales como los no verbales.

Una comprensidn o interpretacién inadecuada
del mensaje pueden provocar un conflicto,
pero ocurre lo mismo cuando nuestro
interlocutor presenta un comportamiento
defensivo, mantiene una actitud hostil o realiza
excesivas preguntas. Problemas de relacion, de
informacién, por preferencias, valores o
creencias o los conflictos estructurales (los
roles que se asumen en una relacién), son otras
causas de conflicto.

Los principios que debemos aplicar si queremos
resolver el conflicto de forma interna son:

e No hagas como que el problema no
existe. Afréntalo e intenta resolverlo.

e Sé critico y analiza tus fallos.

e Trata a la otra parte con respeto y
educacion.

e Explica tus opiniones y establece los
puntos de unidn.

e Sé empdtico con la otra parte y
entiende su postura.

e Evita la confrontacién.

e Mejora la comunicacion:
activa, (asertividad, empatia...)

escucha

Otras formas de resolucién de conflictos son la
mediacién, el arbitraje y la via judicial (mas lenta
y compleja, por los tramites burocraticos y el
gran retraso de la justicia).

Mediacion

Es un método para agilizar la negociacion entre
las partes. Hay un conflicto, dos (o mas) partes, y
un tercero cuya tarea no es decidir ni ofrecer una
solucién sino facilitar la comunicaciéon y el
proceso de negociacidn entre las partes con el fin
de que estas lleguen a un acuerdo satisfactorio
para ambas.

e Control por las partes, Designacion: son
las partes las que designan o aceptan el
mediador.

e Rapidez: la mediacidon se resuelve en
pocas sesiones.

e Ejecutabilidad: el acuerdo es voluntario
por las partes, por lo cual el
cumplimiento es mayor.

e Costes: es mucho mads barato que un
juicio o un arbitraje principalmente por
la rapidez, no impide el juicio o el
arbitraje si no se llega a un acuerdo. El
mediador tiene la obligacién del secreto
profesional de toda la informacién
recibida por las partes.

Arbitraje

Consiste en un procedimiento similar a un juicio:
hay un conflicto entre demandante vy
demandado, y un tercero decide de manera
obligatoria para las partes (que se denomina
arbitro en vez de juez).

Se realiza, una fase pruebas y sentencia (en
arbitraje, denominado laudo). Se regula por la
Ley de Arbitraje.

Procedimiento mas sencillo y manejado por las
partes son estas quienes disefian de comun
acuerdo practicamente todos los aspectos del
proceso arbitral.
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e Participacion en Ila eleccion de
arbitros. Son las partes quienes eligen
al arbitro.

e Rapidez: salvo que las partes acuerden
otra cosa, el arbitraje debe resolverse
en seis meses, con dos de prdrroga
como maximo.

Es definitivo: A diferencia de una
sentencia judicial, el laudo arbitral no es
apelable.

Es ejecutable: El laudo tiene fuerza
ejecutiva desde que se emite.

Costes: El arbitraje es mas caro que un
juicio, pero es definitivo, entra en vigor
el mismo dia que se emite y su
resolucién es mas rapida.

COMUNICACION EN EL ENTORNO LABORAL

La comunicacién es el acto por el cual un individuo establece con otro un contacto que le
permite transmitir una informacion”. Es decir, que la funcién de la comunicacién no es sdélo
trasladar el mensaje sino cumplir el propdsito comunicativo con el cual se estd interactuando.

La comunicacién organizacional es el conjunto de técnicas y actividades encaminadas a
facilitar y agilizar el flujo de mensajes que se dan dentro de la organizacién para con sus
miembros y la sociedad, con la finalidad de influir en las opiniones, actitudes, relaciones y
conductas de éstos, para respaldar asi el logro de sus objetivos acrecentando de una u otra

forma la productividad.

Comunicacion dentro del ambito laboral
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Tener presente como y qué se comenta es imprescindible, no todas las personas son iguales,
por lo tanto no se responde igual a los estimulos, esto conlleva que no podemos tratar a todas
las personas del mismo modo. Sélo si estamos atentos a las respuestas que creamos y somos
lo suficientemente flexibles para cambiar nuestro comportamiento cada vez que nos alejamos
de la meta, podremos alcanzar una comunicacion eficaz y organizacional.

No obstante, debemos tener en cuenta que en toda institucién a pesar de las buenas
relaciones siempre hay algunas diferencias entre el personal, pero también existe el interés
por llegar a un acuerdo y crear una atmosfera de cordialidad. Una comunicacién efectiva,
logra grandes metas y ayuda a hacer mas agradable el entorno laboral.
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BUENAS PRACTICAS
BIENESTAR FISICO

El bienestar fisico se da cuando la persona siente que ninguno de sus érganos o funciones
estdn menoscabados; el cuerpo funciona eficientemente y hay una capacidad fisica apropiada
para responder ante diversos desafios de la actividad vital de cada uno.

YET (Yoga en el trabajo)

Aun cuando no seas un empleado de oficina, si tu profesion te exige que estar largos periodos
de tiempo sentad, puede ser que hayas padecido sintomas tales como confusién mental,
ansiedad, mala postura, dolor de espalda y aletargamiento de la parte inferior del cuerpo.

Afortunadamente, ahora mds empresas no solamente reconocen los peligros de salud que
conlleva el hecho de estar mucho tiempo sentado sino también el impacto negativo que esto
tiene sobre la productividad y la moral. Como resultado, estas empresas se estdan dando
cuenta de los beneficios que trae el yoga en el lugar de trabajo.
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Higiene postural

La RAE, reconoce el término higiene, con diferentes significados, destacamos de entre ellos
la siguiente acepcion: “Parte de la medicina que tiene por objeto la conservacién de la salud
y la prevenciéon de enfermedades”.

¢Qué entiende por higiene postural durante el trabajo? El conjunto de posturas que se de-
ben adoptar en el ambito laboral para evitar lesiones. Centrandonos sobre todo en la columna
vertebral, por ser el centro y el apoyo del cuerpo. Lesiones en la misma pueden llegar a
causarnos dolencias que a la larga resultan incapacitantes; por ejemplo la lumbalgia y los
dolores de espalda, que segln estudios recientes, se han convertido en el segundo motivo de
baja laboral en Espafia.
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