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La utilizacion en esta publicacion del masculino cuando nos referimos

a mujeres y hombres en el trabajo como colectivo, no tiene intencién
discriminatoria alguna, sino la de aplicar la ley lingiiistica de la economia
expresiva, para facilitar la lectura con el menor esfuerzo posible.
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ausencia de afeccionesoenfermedades

Organizacion mundial de la salud
22 de Julio de 1946




¢Qué nos sugiere esta
definicion?

Tradicionalmente hemos asociado la salud con el bienestar fisico. En la
actualidad, también es comln asumir estar sano con gozar de buena salud
fisica y mental. Pero la OMS, ademds, introduce el aspecto social como un
criterio adicional a considerar. Por lo tanto, el trabajo, el ambiente laboral,
influye directamente en nuestro bienestar.

@
SALUD

AUSENCIA

DE
ENFERMEDAD



Y a partir de aqui
¢Qué consideramos una “empresa
saludable”?

£Un Entorno de Trabajo Saludable, es un Iug.g_; donde todos trabajan unidos
ara alcanzar una vision conjunta de saludy bienestar para los trabajadores y
la' comunidad. Esto proporciona a todos losSmiembros de la fuerza de trabajo,
condiciones fisicas, psicologicas, socialessy¥organizacionales que protegen y.
promueven la salud y la seguridad Esto permite’alos jefes y trabajadores tener
cada vez mayor control sobre su propid smd, mejorarla y ser mds energéticos,

positivos y felices.”.
Organizacion mundial de la salud (OMS)

Si nos atenemos a esta definicion, concluiremos que
para ser una empresa saludable, no nos debemos
guedar solamente en el marco de la proteccién de la
salud, sino también en la promocién de la misma.

\

a organizacion que promueve de tina manera activa la salud
de sus empleados, incidiendo tanto en el entorno laboral
como en los propios habitos'de los trabajadores, es una
empresa saludable.




¢En qué consiste una empresa saludable?

D 4
Cuando vemos o
d tenemos conocimiento de una \
organizacién que dispone en sus instalaciones
de una maquina de vending de frutas, o cuando
oimos que una empresa ha organizado una excursion al
monte con un grupo de trabajadores, o que ha incorporado
sesiones de fisioterapia para la prevencion de trastornos
musculoesqueléticos, enseguida pensamos que es una
organizacion saludable.

Pero ées esto suficiente?

La puesta en marcha de dos o tres acciones que den opciéon a nuestra
plantilla a comer mejor o a hacer algo de ejercicio éiimplica que ya “somos
saludables”? Indudablemente, cualquier accidn orientada a potenciar habitos
de salud significa que nos estamos orientando hacia el concepto definido
anteriormente; no obstante, puede ser insuficiente si dichos programas o
actividades no los enmarcamos en la propia estrategia de la empresa. Es decir,
para alcanzar el objetivo de ser una empresa saludable, de manera que pueda
ser reconocida tanto interna como externamente, es necesario que dicho fin
se plasme en la estrategia de la empresa, en sus métodos de trabajo o en sus
procedimientos. Por lo tanto, y dada la relevancia e impacto que tiene este
hecho, nos preguntamos...

¢Realmente merece la pena?
¢Qué beneficios va a aportar?




Algunos datos globales que merecen

La tasa de absentismo repunta en el afio
2017 hasta el 5%, es decir, crece un 21%
desde 2014, lo que la situa en nuevo
maximo histérico, segun el VII Informe
Adecco sobre absentismo laboral

Segun la European Heart Network, Espaia
sesitlaen el top tendelos paises europeos
con mas sedentarismo entre las personas
adultas, dado que el 42% de los mayores
de 18 afios declara no realizar ningun tipo
de actividad fisica durante la semana.

El coste de los problemas de salud mental en paises desarrollados se estima

reflexion...

Segun los Ultimos datos
del Instituto Nacional de
Estadistica, el 36,6% de los
espafoles tiene sobrepeso y el
13,7% obesidad.

Espafa es el pais europeo con
mas estrés laboral, con unos
niveles cercanos al 60% de
los trabajadores que afirman
experimentarlo, casi diez puntos
mas que la media europea

entre el 3% y el 4% del Producto Nacional Bruto. Mas aun, las enfermedades
mentales cuestan a las economias nacionales varios miles de millones de
ddlares, tanto en términos de gastos incurridos directamente como en la

pérdida de la productividad.
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Un proyecto de implantacién de un modelo de empresa saludable, sin contar
con el apoyo de la direccién, estd abocado al fracaso. Pensemos en cualquier
actividad, de cualquier ambito y dimensidén, por pequefia que sea, que
gueramos poner en marcha en nuestra organizacion; si no contamos con el
beneplacito de la direccién, no podremos seguir adelante. De ahi que en el
capitulo anterior insistiésemos en que el concepto de empresa saludable
debe integrarse en la estrategia o en la visidn de la compaiiia.

é

(

-oQ ’ 51’ no hay implicacion tanto de lIa'Direccion como del colectivo \
1

éPor qué es importante
implicar a la direccion?

La direccién de una empresa ejerce
el liderazgo sobre la misma, y los
empleados lo tienen asimilado. No
se trata de valorar si el lider como
tal tiene un estilo adecuado a las
circunstancias de la organizacion, si
es participativo o autoritario, si es
equitativo, si promueve la iniciativa
0 no; se trata simplemente de que
la plantilla asume que el lider
establece el camino de la empresa.

Por lo tanto, si queremos que todas
las personas se impliquen en un
proyecto de empresa saludable,
tienen que saber que la apuesta

viene de la Direccién.

¢En qué consiste esta
implicacién?

Quizas pensemos que la implicacién consiste en
participar como uno mas en todo el programa de
salud, formar parte de los grupos de trabajo o
disefiar el plan ipero no es cierto! en ocasiones
bastara con un simple mensaje de apoyo al
programa.

La consistencia de la implicacion dependera de
diversos factores, como la cultura de la empresa,
su dimensidn, canales de comunicacién
habituales, dispersién geografica... En una
microempresa seria logico que la direccion
emitiese un mensaje oral, sin embargo, en
una organizacién dispersa geograficamente,
es probable que el mejor medio sea el escrito.
En cualquier caso siempre se debera hacer
referencia a la importancia del proyecto desde
un punto de vista estratégico.



é¢Como lo hacemos?

En cada organizacién, los modos de actuar son diferentes, debido a las distintas
culturas existentes, a la propia historia de la empresa, al perfil directivo, o
simplemente al entorno en el que operamos.

Vamos a ilustrarnos con algunos ejemplos que pueden ser clarificadores:

Qj—”. /ﬂﬁ(\

Ejemplo 1
/ . Carpinteria metalica Oro no es :

Y E R

Imaginemos que formamos parte de una compafiia fabricante de carpinteria
metdlica de cierto renombre en el sector, que trabaja a nivel nacional, y cuenta
con 40 afios de historia. Debido a la crisis, hemos pasado en 5 afios de tener
50 a 15 empleados, los mas veteranos, por lo que actualmente contamos con
una plantilla veterana que lleva casi toda su vida profesional en la empresa; la
media de edad es alta y debido a los esfuerzos fisicos que demanda el trabajo
los trastornos musculoesqueléticos estan a la orden del dia y tenemos muchas
bajas de larga duraciéon, lo que nos obliga a trabajar con ETTs para que no
resentir la produccién.

El propietario de la empresa tiene 58 afios, casi siempre come fuera, tiene
sobrepeso y lleva una vida muy sedentaria. Desde hace 20 afios ocupa el cargo
de gerente, que heredd de su padre. Desde que se inicid la crisis, se ha vuelto
muy restrictivo con el gasto; la empresa ha estado a punto de desaparecer
debido al coste de los despidos.




En una situacién de este tipo, la Unica manera de implicar a la Direccidon es
convencerle por medio de la rentabilidad del programa; demostrarle que
por cada euro invertido, se recupera el doble; por lo tanto, tenemos que
ser muy rigurosos en nuestros argumentos, dado que el contexto de partida
no es favorable. Deberemos hacer nimeros, demostrarle lo que nos cuestan
las bajas, el absentismo, la productividad y, a través de ejemplos de otras
organizaciones, mostrarle que podemos revertir la situacién con un programa
de empresa saludable orientado a mejorar la condicion fisica de nuestros
empleados con el fin de reducir la siniestralidad.

T I R
a' e ‘% Ejemplo 2 / A

A Fabrica de herramientas de mano Ironman

1«& i~ e
4 ﬁaf N e ¢

En este caso se trata de una fabrica de herramientas de mano de 25 empleados
gue cuenta con 2 delegaciones comerciales en Espafia, y 2 en el extranjero,
en Alemania y en Brasil. La reciente crisis no les ha afectado demasiado, ya
gue en 2006 iniciaron un proceso de internacionalizacién que se ha traducido
doce afos después en una facturacion del 30% del global en Europa y América
latina.

La directora general es una persona de 42 aios. Lleva 2 afios en el puesto,
pero conoce muy bien la empresa porque durante 5 afos ocupd el puesto de
comercial, y se encargd del proceso de internacionalizacién de la compafiia. Es
una mujer que hace deporte con regularidad y acude al gimnasio tres veces por
semana. Ha impulsado algunas actividades dentro de la empresa orientadas
a la promocidn de la salud, que no han tenido el éxito esperado: premiar a
los trabajadores que acudan a su centro de trabajo en bicicleta con un dia
de permiso anual, cursos sobre alimentacién saludable, inclusién del plato
saludable en el menu del comedor de la empresa, etc. Se encuentra bastante
decepcionada porque se han tenido que suspender algunos cursos por falta
de asistencia, casi nadie opta por el plato saludable del dia en el comedor, y
solamente hay 2 personas que utilizan la bicicleta.

.17 -




En este contexto, es obvio que la implicacion de la direccidon en programas de
promocién de la salud existe ya de por si; no obstante, el fracaso siempre es
un factor condicionante a la hora de volver a tomar impulso. Probablemente,
en este caso debamos reflexionar acerca de por qué no han resultado exitosas
las iniciativas que hemos querido poner en marcha, y repensar la estrategia a
seguir. En ocasiones, las empresas promueven acciones aisladas que entienden
qgue pueden ser beneficiosas para la plantilla, pero que no tienen el impacto
deseado. Estas actividades deben estar enmarcadas en un contexto, basadas
en indicadores, integradas en una estrategia que persigue unos resultados
determinados; es decir, se necesita un plan que al menos, aunque no nos
garantice el alcance de los objetivos perseguidos, si nos conduzca por la senda
adecuada.

Quiza el papel de la direccidon en un entorno de este tipo sea solamente la
emision de un comunicado dirigido a toda la plantilla, por el canal que utilice
habitualmente, en el que exprese su apoyo a los programas de promocion de
salud que se estan desarrollando en la empresa, e instando a los trabajadores
a su participacién en los mismos.

i . B ___j A
¥ 1 \ ° \ o O
@ Ejemplo 3 "
4 Tornilleria El Sombrero loco . L
% B —_ g 4

Pensemos en el siguiente contexto: fabrica de productos de tornilleria, que
cuenta con 27 afios de historia, y que tiene en la actualidad 32 trabajadores en
plantilla. Se trata de una empresa familiar, en la que el director es el propietario,
y tiene dos hijos trabajando en la compafiia: uno de ellos como responsable
de produccién y el otro como comercial. La empresa estd creciendo con
regularidad, la maquinaria es bastante nueva y el producto es de calidad vy,
ademas, son competitivos en precio (trabajan con poco margen).

.18 -




En el dltimo afio han conseguido un par de nuevos clientes importantes y
hay una evidente sobrecarga de trabajo, que se ha traducido en un malestar
general, un deterioro del ambiente de trabajo, y una sensacién permanente de
estrés: errores en la planificacién, devoluciones de clientes, retrasos... también
se han producido varias bajas de corta duracién, no por accidentes laborales,
pero si por enfermedad comun.

El director estd preocupado porque percibe la tensién en la organizacion.
Sus hijos le han comentado que el personal estd muy saturado y que deberia
contratar mas gente, pero él esta convencido de que no es necesario, que se
trata de picos de trabajo puntuales pero que todo volvera a su cauce en breve.

Un proyecto de promocion de la salud siempre debe partir de un andlisis o
diagnéstico previo, para saber cual es la situacion de partida. En ocasiones,
cuando queremos analizar el clima laboral en nuestra organizacién, nos
dejamos llevar por impresiones, intuiciones, rumores, conversaciones aisladas,
opiniones, etc. Y no hay nada mas directo que preguntar a la plantilla. En este
ejemplo se ve claramente que resultaria conveniente pulsar a los trabajadores
para tener una informacidn directa y no sesgada de su posible malestar, para
abordar posteriormente determinadas acciones que sean pertinentes y que
eviten un mayor deterioro del ambiente laboral y sus consecuencias derivadas.
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Una vez obtenido el compromiso de la direccidn, identificaremos las acciones
y proyectos que mejor se adaptan a las necesidades de la empresa. Para ello,
y de manera previa, deberemos hacer un diagnéstico interno para evaluar
nuestra situacion de partida y encauzar nuestro plan.

No debemos obviar que cuando establecemos un objetivo, sea personal,
profesional o colectivo, tenemos que saber cual es el punto de partida; si no
es asi, no podremos trazar el itinerario pertinente para alcanzarlo. Ademas,
estos andlisis previos son trascendentales para medir el impacto de nuestras
acciones posteriores a nivel de indicadores, como veremos mds adelante.

éPero qué debemos analizar en ese diagndstico?

El medio fisico
en el que
desarrollamos
nuestro trabajo

El medio
psicosocial del
trabajo




Medio fisico

El medio fisico en el que se desenvuelve nuestro trabajo impacta de manera
directa en nuestra salud.

Pensemos que en el sector de la Fabricacidon de Productos Metalicos (CNAE
25), la mayor parte de la siniestralidad se produce en las tareas de produccion,
transformacion y almacenamiento, y responde a trastornos musculo-
esqueléticos (esguinces, distensiones, dislocaciones...). Por lo tanto, la
manipulacion de objetos, el trabajo con utiles y herramientas, y las operaciones
con maquinas tienen una importancia vital si hablamos de salud.

De cara a realizar nuestro Diagndstico, analizaremos toda la informacidn
disponible acerca de los parametros siguientes:

@ Accidentes y enfermedades profesionales: evolucion en los dltimos
anos, numero y tipo, duracion media de las bajas y coste de las mismas.

$= Evaluaciones de riesgos, si estan actualizadas.
Y Estado de la magquinaria.

$== Estado del edificio, tanto de la parte productiva
como de las oficinas. En este factor resultan muy
interesantes las Notas Técnicas de Prevencién
(NTP’s) relativas al sindrome del edificio enfermo
que podemos encontrar en el INSST (Instituto
Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo)
donde nos muestran cuestionarios de deteccion
que sirven de aplicacion en cualquier empresa.

f=— Condiciones de trabajo relacionadas con factores
fisicos (ruido, temperatura, humedad...), bioldgicos (virus, bacterias...),
quimicos (polvo, gas...) o ergonédmicos (posturas forzadas, manipulacion
de cargas, movimientos repetitivos...).




Si bien muchas empresas sefialan que el cuidado del medio fisico es algo que
tienen superado, los datos en nuestro sector no confirman este hecho, ya que
la mayor parte de los Accidentes de Trabajo ocurren por atrapamientos, caidas
de objetivos, sobreesfuerzos, golpes por objetos y herramientas, y caidas. De
igual manera, la mayor parte de las Enfermedades profesionales las provocan
las posturas forzadas y movimientos repetidos, lo que provoca epicondilitis,
lesiones de hombro, sindrome del tinel carpianoy otras afecciones musculares.

Estudio sectorial de siniestralidad laboral
2011-2013 CNAE 25




Medio psicosocial

La organizacion del trabajo y su contenido también pueden afectar al
bienestar del trabajador, y no sélo en el aspecto fisico, sino también en el
psiquico y social.

Existen muchas tareas que requieren una concentracién muy intensa, o un
esfuerzo mental importante, y que pueden derivar en fatiga; o trabajos muy
individualistas que obligan al trabajador a aislarse; sobrecarga de tareas por
coberturas de ausencias de compaferos; inadaptacion al puesto por falta de
las competencias necesarias; falta de informacién acerca de los objetivos del
puesto; la turnicidad que puede afectar a la vida familiar y social del individuo;
en definitiva, multiples factores que inciden en la salud del trabajador y que
merecen un analisis detallado en nuestro diagndstico.

En cualquier caso, hay que ser conscientes que no resulta habitual que una
empresa de nuestro sector, de menos de 50 trabajadores, cuente con un
estudio de clima laboral, por ejemplo, para detectar el grado de bienestar
de sus empleados, asi como las deficiencias detectadas y posibles mejoras
relacionadas con la organizacién del trabajo. No obstante, no por ello debemos
olvidar este asunto, ya que existen cuestionarios sencillos que pueden
aportarnos mucha informacion con respecto a los pensamientos y sensaciones
de nuestros empleados, y cuya lectura y analisis tampoco nos supondria un
trabajo arduo.

También hay que considerar otras herramientas que puedan aportarnos la
misma informacidén, y que encajen mejor en la cultura de nuestra empresa,
como son reuniones directas con grupos de empleados, entrevistas de

evaluacion de desempefio, convenciones, o cualquier escenario que nos sirva
para pulsar el bienestar de nuestros trabajadores.




Aspectos importantes a analizar

Condiciones del empleo: Relaciones entre
precariedad, incertidumbre, companeros
temporalidad... .
: Organizacion del trabajo: .
) “ disefo de tareas, contenido, .
Estilos de . C . .
. iniciativa, ritmo, sobrecargas, s
mando . - .
R . turnicidad... .
T S Posibilidades de
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Datos relacionados con la salud

Las acciones que hayamos realizado relacionadas con la salud también nos
serviran para nuestro diagnostico. Por ejemplo, el porcentaje de trabajadores
que realizan el reconocimiento médico es un dato interesante para calibrar la
sensibilizacion y la preocupacién de la plantilla acerca de su propio bienestar.

Si ademas, la empresa que hemos contratado para la vigilancia de la salud
nos emite informes colectivos que nos puedan dar luz acerca de los niveles
globales de sobrepeso, colesterol, glucosa, tension... nos aportara informacién
relevante sobre el estado de nuestra plantilla.

Por otro lado, es probable que no dispongamos de datos de los habitos
alimenticios de los empleados, como del consumo de sustancias nocivas
(tabaco, alcohol y otras) o del nivel de sedentarismo. En esta linea, resulta
a veces recomendable plantearnos una toma de datos basada en sencillos
cuestionarios que pueden aportarnos la informacién que necesitamos. A
continuacion, se facilitan algunos de ellos adaptables a cualquier tipo de
organizacion.

Distinguiremos dos tipos de cuestionarios:

= | Los cuestionarios de caracter organizacional, que deben
ser cumplimentados por el lider de la organizacién,
por su maximo responsable. Aborda muchos aspectos
relacionados con la salud en el trabajo, que se pueden
analizar de una manera rapida y sencilla.

-

Los cuestionarios de caracter
individual, a cumplimentar por los
trabajadores de la propia empresa.
Podemos encontrar multiples
cuestionarios para detectar cudles
son los déficits mas importantes
de la empresa desde el punto de
vista de la salud.



Actividad fisica

Tabaco, alcohol
y otras drogas

Gestion del estrés

Cuestionarios organizacionales

¢Existe una evaluacién de necesidades relativa a habitos
nutricionales saludables?

[]
[] 3

Si No
¢Ofrece su Empresa alimentos y bebidas saludables? |:| |:|
Si No
¢Se ofrece fruta fresca de forma gratuita? |:| |:|
Si No
éSe provee agua potable de forma gratuita? |:| |:|
Si No

¢Facilitala Empresa informacion sobre habitos nutricionales
saludables? (revistas, carteleria, tablén de anuncios,
intranet, campafias, eventos,...)

[]
[]

Si No
¢Se ofrece ayuda a los empleados/as en lo relativo a la
alimentacién saludable? (consejos profesionales)

[]
[]

Si No
¢Se ofrece formacion especializada en alimentacion
saludable a los empleados/as?

[]
[]

Si No
¢Se evallan las acciones de promocion de una alimentacién
saludable?

[]
[]

Si No
éSe destinan recursos financieros de la Empresa a la
promocion de la alimentacidn saludable?

[]
[]

Si No

]

¢Participan los trabajadores/as en el desarrollo de acciones
de promocion de una alimentacion saludable?

[]

Fuente: Cuestionario MOVE EUROPE




Tabaco, alcohol

Alimentacion saludable

¢Existe una evaluacion de necesidades relativa al ejercicio/ S No
actividad fisica en su Empresa? |:| |:|
¢Se organizan actividades fisicas durante las horas de )
. S . S Si No
trabajo? (ejercicios de calentamiento antes de iniciar la
jornada, entrenamiento fisico, pausas para hacer ejercicio, |:| |:|
etc.)
¢Se ofrecen actividades fisicas antes o después de la Si No
jornada laboral? (Grupos para correr, equipos de futbol, |:| |:|
baloncesto, tenis,...)
. . . . Si No
¢Apoya la Empresa de alguna manera ir o venir al trabajo
andando o en bicicleta? |:| |:|
¢Tienen los trabajadores acceso a infraestructuras Si No
deportivas dentro o fuera de la Empresa? (cuotas reducidas |:| |:|
de gimnasios, tarjetas de club deportivio,...)
. . Si No
¢Pueden los trabajadores/as usar duchas en la Empresa
después de hacer ejercicio? |:| |:|
. . . . Si No
¢Se ofrece ayuda/consejo/asesoramiento profesional a los
o empleados/as que quieren hacer ejercicio? |:| |:|
B
- ¢Facilita la Empresa informacion sobre ejercicio/actividad Si No
@ fisica? (revistas, carteleria, tablon de anuncios, intranet, I:l I:l
5 campafas, eventos,...)
O ............................................................................
= - .. . ., Si No
¢Se ofrece formacién especializada en ejercicio/actividad
fisica a los empleados/as? |:| |:|
. , . L L Si No
¢Se evaltan las acciones de promocién del ejercicio/

QO actividad fisica? |:| |:|
. . . . Si No
¢Se destinan recursos financieros de la Empresa a la
promocion del ejercicio/actividad fisica? |:| |:|
) L . . Si No
¢Participan los trabajadores/as en el desarrollo de acciones

Gestion del estr

[]
[]

de promocidn del ejercicio/actividad fisica?

Fuente: Cuestionario MOVE EUROPE




Alimentacion saludable

Actividad fisica

Gestion del estrés

¢Existe una evaluacion de necesidades relativa a la Sl No
prevencion del tabaquismo, alcohol y drogas? |:| |:|
Si No

¢Se han habilitado en la Empresa y/o dependencias, zonas

especificas para poder fumar? |:| |:|

¢Facilita la Empresa informacion sobre prevencion del Si No
tabaquismo, alcohol y/o drogas? (revistas, carteleria, |:| |:|
tablén de anuncios, intranet, campanias, eventos,...)

¢Se ofrece ayuda a los empleados/as que desean dejar Si No
de fumar, de beber o de consumir drogas? (consejos |:| |:|
profesionales)

. ., - Si No
¢Se ofrece formacidn especializada a los empleados/as que

deseen dejar uno de estos habitos? |:| |:|

. , . L. . Si No
¢Se evaluan las acciones de prevencion del tabaquismo,

alcohol y/o drogas? |:| |:|

¢Se destinan recursos financieros de la Empresa a la ol No
prevencion de estos habitos NO saludables? |:| |:|
¢Participan los trabajadores/as en el desarrollo de acciones Si No
de prevencién en el consumo de tabaco, alcohol y/o |:| |:|
drogas?

Fuente: Cuestionario MOVE EUROPE



) ¢Se ha realizado una evaluacion de riesgos psicosociales Si No
-,?, que contemple el estrés en los Ultimos 3 afios en su I:l I:l
= Empresa?
= T PP
2 .
:S ¢Participan los trabajadores/as en la identificacion de ol No
= posibles causas/fuentes de estrés? |:| |:|
=
T RO
£ . . Si No
=3 ¢Se han tomado medidas para adaptar la carga de trabajo?

* (plazos, ritmos, cantidad...) I:l I:l

¢Se han tomado medidas para hacer frente a un trabajo Si No

_g con poco contenido? (rotaciones, ampliacién en la cantidad |:| |:|
o ) . L
= o variedad de tareas, enriquecimiento del puesto...)
T
ie) ¢Se han tomado medidas para favorecer un mayor control Si No
-E de los trabajadores/as sobre su trabajo? (Horario flexible, |:| |:|
éf pausas a demanda,...)

, ¢Se ofrece ayuda/consejo/asesoramiento profesional a los ol No

empleados/as que padecen estrés?

[]
[]

¢Facilita la Empresa informacion sobre el estrés? (revistas, Si No
carteleria, tabléon de anuncios, intranet, campanas,
eventos,...)

[]
[]

Si No

y otras drogas

¢Se ofrece formacion especializada en gestidn del estrés a
los empleados/as?

Tabaco, alcohol

[]
[]

Si
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. . . . Si
¢Se destinan recursos financieros de la Empresa a
programas de prevencion del estrés?

L]
[z

. - . Si
¢Participan los trabajadores/as en el desarrollo de
acciones/medidas frente al estrés?

ﬁ

Fuente: Cuestionario MOVE EUROPE

[]




Alimentacion

Bienestar emocional

Cuestionarios individuales

Durante los ultimos 7 dias, éien
cuantos realizd actividades fisicas
intensas como levantar pesos
pesados, hacer ejercicios aerdbicos
(correr, natacién, remo, ...) o andar
rdpido en bicicleta?

Habitualmente, écuanto tiempo en
total dedicé a una actividad fisica
intensa en uno de esos dias

Durante los ultimos 7 dias, éien
cuantos dias hizo actividades fisicas
moderadas tales como transportar
pesos livianos, o andar en bicicleta
a velocidad regular? No incluya
caminar

Habitualmente, écuanto tiempo en
total dedicé a una actividad fisica
moderada en uno de esos dias

Durante los Uultimos 7 dias, éen
cuantos dias camind por lo menos 10
minutos seguidos?

Habitualmente, écuanto tiempo en
total dedicd a caminar en uno de
esos dias?

Durante los ultimos 7 dias, ¢cuanto
tiempo pasé sentado en un dia habil?

Dias por semana (indique el
ndmero)

Ninguna actividad fisica (pase a
la pregunta 3)

Dias por semana (indique el
ndmero)

Ninguna actividad fisica
moderada (pase a la pregunta 5)

Dias por semana (indique el
ndmero)

Ninguna caminata (pase a la
pregunta 7)

No sabe/no esta seguro

Fuente: Guia de autoevaluacidn para promover estrategias de empresa saludable de Ibermutuatur



Si No
¢Usa usted aceite de oliva principalmente para cocinar? | o

¢Cuanto aceite de oliva consume en total al dia (incluyendo el usado para Cucharadas
freir, el de las comidas fuera de casa, las ensaladas, etc.)? dia
¢Cudntas raciones de verdura u hortalizas consume al dia? (las guarniciones Ne de

0 acompafiamientos contabilizan como % racién) raciones

¢Cudntas piezas de fruta (incluyendo zumo natural) consume al dia? Ne de piezas

¢Cuéntas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o embutidos N2 de
consume al dia? (una racién equivale a 100-150 gr.) raciones

Actividad fisica

¢Cuantas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al dia? (una Ne de
porcion individual equivale a 12 gr) raciones

¢Cuantas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, colas, tonicas,...)
consume al dia?

N2 de bebidas

éBebe vino? éCudnto consume a la semana? N2 de vasos

¢Cudntas raciones de legumbres consume a la semana? (una racién o plato Ne de

equivale a 150 gr) raciones

¢Cudntas raciones de pescado o mariscos consume a la semana? (un plato, Ne de

pieza o racién equivale a 100-150 gr de pescado 6 4-5 piezas de marisco) raciones

¢Cudntas veces consume reposteria comercial (no casera) como galletas,
flanes, dulces o pasteles a la semana?

N2 de veces

¢Cuantas veces consume frutos secos a la semana? (una racion equivale a
30gr)

¢Consume preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en vez de ternera, si No
cerdo, hamburguesas o salchichas? (carne de pollo: una pieza o racién o O
equivale a 100-150 gr)

¢Cuantas veces a la semana consume los vegetales cocinados, la pasta,
el arroz u otros platos aderezados con una salsa de tomate, ajo, cebolla o Ne de veces
puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?

N2 de veces

¢Tiene alguna intolerancia alimentaria? Si Si No lo sé

En caso afirmativo indicar aqui: | | O

¢Tiene alguna alergia alimentaria? Si Si  Nolosé
En caso afirmativo indicar aqui: O O O

Si No
¢Considera que ha padecido sintomas de estrés en los tltimos seis meses? | O

Si No
¢éTienes la sensacion de que come mal en general o de forma “no saludable”? o O

Bienestar emocional

Si No
¢Le gustaria cambiar sus habitos alimenticios? | o

Fuente: Guia de autoevaluacidn para promover estrategias de empresa saludable de Ibermutuatur




Actividad fisica

Alimentacion

-

En los dos ultimos meses écon qué frecuencia
ha estado afectado/a por algo que ha ocurrido

inesperadamente?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia se ha
sentido incapaz de controlar las cosas importantes

en su vida?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia se ha

sentido nervioso/a o estresado/a?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia

ha manejado con éxito los pequefios problemas
irritantes de la vida?

En los dos ultimos meses, ¢con qué frecuencia ha
sentido que ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocurriendo en su vida?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia ha
estado seguro/a sobre su capacidad para manejar
sus problemas personales?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia ha
sentido que las cosas le van bien?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia ha
sentido que no podia afrontar todas las cosas que

tenia que hacer?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia ha

podido controlar las dificultades de su vida?

En los dos ultimos meses, ¢con qué frecuencia ha
estado enfadado/a porque las cosas que le han
ocurrido estaban fuera de su control?

En los dos ultimos meses, ¢con qué frecuencia ha
pensado sobre las cosas que le quedan por hacer?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia ha
podido controlar la forma de pasar el tiempo?

En los dos ultimos meses, écon qué frecuencia ha
sentido que las dificultades se acumulan tanto que
no puede superarlas?

En los dos ultimos meses, ¢con qué frecuencia se ha
sentido que tenia todo bajo control?

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

Nunca

O

. De
n(L:J?'ISCIa vezen
cuando

. De
S veen
cuando

. De
ngiscla vezen
cuando

. De
n(l:J?lSCIa vez en
cuando

. De
ni?\scla vez en
cuando

. De
nﬁ?lscla vez en
cuando

. De
nﬁ?\scla vez en
cuando

. De
nﬁ?f‘c'a vez en
cuando

. De
nﬁ?\scla vez en
cuando

. De
n(L:Jiscla vez en
cuando

: De
nﬁ?\scla vez en
cuando

. De
nﬁ?&:la vez en
cuando

: De
ni?\scla vez en
cuando

. De
nﬁ?i:la vez en
cuando

O

A Muy a

menudo  menudo
|

Muy a

menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo
O |

A Muy a
menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo
O |

A Muy a
menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo
O |

A Muy a
menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo
O |

A Muy a
menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo
O |

A Muy a
menudo  menudo

O O

A Muy a
menudo  menudo
O |

Fuente: Guia de autoevaluacidn para promover estrategias de empresa saludable de Ibermutuatur




Modelo de cuestionarios empleados para
la recogida de datos de este proyecto

1 = No forma parte de los objetivos de la Empresa o no existe.
2 = Se esta trabajando en ello; pero los progresos son pequefios.
3 =Se han alcanzado progresos importantes o definitivos.

=
«N
«W

Los riesgos laborales en la Empresa estan identificados, evaluados y
actualizados

Toda la plantilla cuenta con la formacién necesaria para trabajar de
manera segura

La Direccién entiende que la SALUD es un objetivo estratégico de la
Empresa

Existen procedimientos internos que nos ayudan a gestionar las
estrategias de la SALUD

Se asignan recursos regularmente para implementar las estrategias de
la SALUD

Se aplican programas especificos de promocion de la SALUD (alimentacion
saludable, actividad fisica, estrés, tabaquismo,...)

Se realizan campafias de comunicacion interna para promocionar la
SALUD en la Empresa

Se vigilan las condiciones de trabajo fisicas y psicosociales, actuando
cuando se detectan problemas

Los/as empleados/as tienen la posibilidad de participar y aportar su
vision en la organizacién del trabajo

Se adecuan los puestos de trabajo y las tareas a las capacidades
individuales

Se controla la carga horaria del personal, y se programan los descansos
pertinentes

El apoyo de los compaieros y los mandos es algo comun en nuestra
Organizacién

Los cambios en el trabajo se informan con antelacién y se discuten con
los empleados/as

Fuente: Propia




Por favor, indique con una “X” a cudl de los siguientes colectivos pertenece:
Mujer O Menor de 25 aflos O Mayor de 55 afios O

¢Cuantas comidas realiza al dia? : N2 de comidas

¢Cuantas piezas de fruta consume
diariamente?

¢Cuantas raciones de verdura u hortalizas ~ :

consume al dia? (guarniciones o : Ne de raciones
acompafiamientos son media racién)

¢Cuantas veces al dia consume golosinas o
bolleria industrial?

¢Cudntas veces a la semana come
pescado?

¢Cudntas veces a la semana come
legumbres?

Preguntas de actividad fisica

T

(g°]
C . . ,
o ¢Cuantos vasos de agua bebe al dia?
8
) ittt et ettt a et et a e e e et e e e e st s et e eeaanrena et e e aatten e aaaceenenaseeen oeeeeannnnnn
E 9 i
GJ g ¢Cuantas veces a la semana consume
— . 4. . N
8o “comida rapida”? (hamburguesa, pizza, : Ne de veces
& & congelados,...) :
S
QS
ﬁ = ¢Tiene la sensacién de que come mal en Si No
f
o @ general o de forma “no saludable”? O O
2
..(3 e R R R R R TR P R PP
c
= ¢éLe gustaria cambiar sus habitos Si No
o alimenticios? (| (|
o

7~

Fuente: Propia



¢Cuéntos dias a la semana hace ejercicio o o .
- . . . N2 de dias
S realiza alguna actividad fisica?
O S SO
©
c
¢ Cudntas horas al dia permanece
‘GEJ N P Ne de horas
k= sentado/a?
T“ .......................................................................................................
e Caminar O
B 000 e D,
N S Nadar i S
= Montar en bicicleta O
1 P RTINS
e Correr i, S
Hacer gimnasia O
¢De las actividades siguientes, sefialelas Jugaraltenis G o
que realiza con cierta frecuencia (al menos ' pacer deporte de equipo : O
una vez por semana) : (futbol, baloncesto...)
: Otras actividades (indicar : [
cuales)
¢éConsidera que su condicion fisica es Si No
adecuada? O O
o= ¢Le gustaria hacer mas ejercicio? ol No
= ?
- O |
.0
S ceereeeeneeenns SERIERRS e L
© . ¢Sutrabajo requiere habitualmente una
GEJ % actividad fisica intensa, que suponga la Si No
= E aceleracion del ritmo cardiaco y de la O O
*qm')' 4 respiracion?
e
GC_, = {Sutrabajo requiere habitualmente una
o) & actividad fisica moderada, que suponga Si No
% o cierta aceleracién del ritmo cardiaco y de O O
B B L.t Oy e e,
- o
(=
= Si No
2 ¢ Es su trabajo sedentario?
) é ) O (]
(a1

7

Fuente: Propia



7~
. . . . Si No
c ¢Se nota especialmente nervioso/a con frecuencia?
o O O
Ks)
£ N
L]
c
g Si No
§ ¢Tiene con frecuencia mareos o debilidad?
= O O
(0]
B -
©
+ Si No
c iTiene dificultades para recordar las cosas?
S ¢ P O (|
o0
0]
L I I I I I I I I I R I R I I I P R T
o
Si No
i Se siente molesto/a o irritable?
> ¢ / O o
QI e
Q
%] - . Si No
= ¢Tiene accesos de ira que no puede controlar?
-~ m| m]
©
= ST TSP
=
© — . Si No
© ¢Tiene sentimientos de soledad?
[0) O O
o°
PN
©
=
S . L . Si No
%) ¢Tiene sentimientos de tristeza?
) O (|
(o
- L, . . Si No
¢Tiene sensacion de falta de interés por las cosas? O O
Si No
iTiene dificultades para respirar?
é p p O O
. Si No
iTiene trastornos estomacales?
é e (o] e e O O
- . ., . Si No
¢Tiene sentimientos de tensidn o agotamiento? O O

Fuente: Propia




En cualquier caso, se trata sélo de algunos ejemplos, pero podemos encontrar
multiples cuestionarios que se puedan adaptar mejor a lo que pretendemos,
mas complejos o mas sencillos, mas cortos o mds extensos, de respuesta rapida

o compleja, etc.

Algunas paginas que pueden ser de tu interés:

Test de habitos saludables
Asociacion para el Autocuidado de la
Salud (ANEFP)

Cuestionario mundial sobre
actividad fisica
Organizacién Mundial de la
Salud (OMS)

Test de habitos saludables
Asociacion para el Autocuidado
de la Salud (ANEFP)




Y una vez puesto el foco en los principales

aspectos de salud en los que trabajar...

iPasemos a la accion!







Un programa de promocién de la salud en el lugar de trabajo no puede
imponerse a los trabajadores como otra iniciativa de contenciéon de costes o de
mejora de la productividad. Las palabras imposicién y contencién son muchas
veces denostadas por nuestros empleados, por lo que si queremos buscar su
implicacion en el proyecto, deberemos descartarlas como argumento.

é ,g //
) S .
% < SS 5 $

Cualquier proyecto dirigidoa un colectivo sin la

implicacion de éste, estara abocado al fracaso. \q

El compromiso en el bienestar sélo puede lograrse cuando los trabajadores
se sienten participes del programa, entienden cdémo no sélo la empresa se
beneficia de las actividades que se pretendan desarrollar y comprenden que
ellos también resultaran beneficiados. Deberemos involucrarles desde el inicio,
incluso en el disefio del modelo que queramos poner en marcha.

En cualquier empresa del sector de la Fabricacién de Productos Metalicos de
menos de 50 trabajadores, bastara con que nombremos una persona lider de
proyecto que sea la referencia para el resto en el dmbito de la salud. Es habitual
que el responsable de PRL lidere este tipo de proyectos.

E- | 1
MANAGER
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Para generar la debida sensibilizacion apostaremos por una buena
comunicacion interna, y no nos referimos solamente a informar debidamente
de los objetivos que se pretenden con el proyecto, o a trasladar la firme
apuesta de la direccidn por el mismo, sino también a sensibilizar a través de
herramientas como carteles, folletos, charlas informativas, etc.

Para no invertir excesivos esfuerzos en disefiar una campafa de comunicaciéon
y en elaborar mensajes que nos requieran importantes inversiones de tiempo
y dedicacion, podemos apoyarnos en organizaciones publicas como el Instituto
Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, que nos ofrece carteleria, folletos
y fichas técnicas de 12 temas relacionados con la Promocion de la Salud.




Algunos ejemplos

Hiab

tan de Vidu Smndgm,







Estudios en el sector de la Fabricacidn de
Productos Metalicos, excepto Maquinaria

y Equipo

Hemos visto en capitulos anteriores cdmo afrontar un proceso de diagndstico
de salud en nuestra empresa, y qué variables deberemos analizar para
llegar a conclusiones pertinentes, antes de disefiar un programa orientado a
resultados. También hemos sefialado que la involucraciéon de los trabajadores
y la comunicacion interna son primordiales para el éxito de nuestro proyecto.

Ademas, y centrando aun mas el analisis en la informacién relevante de
nuestro sector, vamos a ahondar un poco mas para que la puesta en marcha
de actividades relacionadas con la promocién de la salud sea coherente.

Un estudio de siniestralidad laboral de la mutua Fremap relativo al periodo
2011-2013, nos aporta datos interesantes:

Los accidentes de trabajo
en el sector doblan el
dato registrado en el

conjunto de actividades
econémicas

Los mas habituales
se producen por
sobresfuerzos, golpes
y dafios por materiales
cortantes o punzantes

El n2 de expedientes con

baja es mayor que en el

conjunto de actividades
econémicas

El % de enfermedades
profesionales (E.P.’s)
dobla al del conjunto de
actividades econémicas
en los hombres

Principales causas de
las E.P.s: posturas
forzadas, movimientos
repetitivos, ruidos y
vibraciones




Estos datos nos llevan a la siguiente reflexion...

¢Tiene cabida un programa de promocion de la salud
cuando la informacidn disponible nos muestra que queda
mucho por hacer en relacion a la prevencién de accidentes
de trabajo y enfermedades profesionales?

éSeria mas pertinente destinar nuestros recursos al ambito
preventivo mas que al promocional?

Los programas de mejora de la salud inciden directamente sobre la prevencién
de riesgos laborales. Una alimentacion saludable, el ejercicio fisico, una mayor
calidad del suefio, etc., son habitos que ayudan a la concentracidn, evitando
la dispersion y los despistes, lo que nos hard mas cautelosos en relacion a los
posibles riesgos de accidentes en nuestros puestos de trabajo. Por lo tanto, un
aspecto no elimina el otro, sino que lo complementa.

Prevenciénde .
riesgos laborales ’ Promocién

-y enfermedades de la salud

p'yeﬂonales >

Con el objetivo de obtener respuestas a estas preguntas, hemos consultado a
empresas de nuestro sector, y hemos analizado lo siguiente:

== Datos aportados a través de cuestionarios dirigidos tanto a la direccion
de las empresas (cuestionarios organizacionales) como a los trabajadores
de tres colectivos concretos: mujeres, jovenes menores de 25 afios y
personas mayores de 55 afos.

P Las politicas de empresas relacionadas con la salud.



Y hemos obtenido las siguientes conclusiones:

= L0s riesgos laborales normalmente estén identificados y evaluados, v se
investigan de forma sistematica los accidentes de trabajo. Ademas, a la
plantilla se le forma para trabajar de manera segura.

§== Algunas empresas ven la salud como un objetivo estratégico de la empresa,
mientras que otros no la consideran relevante, al menos de momento. No
se asignan recursos habitualmente para implementar estrategias de salud,
ni se analizan periédicamente los datos de salud de la plantilla.

o Tampoco es comun que las empresas aborden programas especificos
de alimentacion saludable, o de actividad fisica, tabaquismo, etc. Y las
campanas de comunicacion interna son escasas.

#= Existe una concienciacién necesaria acerca de que los puestos de trabajo
se adecuen a las capacidades individuales, y se promueve |a iniciativa del
personal, asi como su participacidn en la organizacién del trabajo y los
cambios en el mismo.

Se han ido introduciendo medidas de conciliacién de la vida personal y
laboral.

La existencia de estudios de clima laboral es puntual en nuestro sector.

No existe una sensacion de que las personas comen mal en general o de
forma “no saludable”. Sin embargo, sefialan que les gustaria cambiar sus
habitos alimenticios (especialmente en el colectivo de mujeres).

TTr. T

La mayoria considera que su condicién fisica es inadecuada, y casi la
totalidad de los encuestados optan porque les gustaria hacer mas ejercicio.
Esta respuesta no estd relacionada con las condiciones de sedentarismo
del puesto de trabajo, dado que también sefalan esta opcién aquellas
personas cuyo trabajo requiere una actividad moderada o intensa.

T

En cuanto a la percepcién del estrés, no parece que sea una de las
preocupaciones acuciantes del personal, y en todo caso se centra en el
colectivo de mujeres, ya que algo mas del 50% se notan especialmente
nerviosas con frecuencia, y el 40% tiene sentimientos de tension o
agotamiento. Enelrestodelos parametrosligadosal estrés (ira, sentimientos
de tristeza, dificultades para respirar, trastornos estomacales...), los
resultados no son significativos.

= Los jovenes de menos de 25 afios no destacan especialmente por desear
modificar sus habitos alimenticios y no tienen sensacién de estrés, si bien
les gustaria realizar mas ejercicio fisico.




Diseio de programas saludables
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‘,Q Cada empresa debera disenar sus propios programas
de acuerdo al diagnastico realizado y en ningtin caso \"]
conviene establecer actividades de una manera genérica
sin perseguir objetivos claros'y resultados esperados, sean

a corto o a largo plazo.

Muchas empresas han optado por fomentar el uso de la bicicleta, por
incentivar la creacion de clubes deportivos internos, por promover la comida
saludable o por crear espacios de relajacidon que ayuden a “soportar” el estrés
de la actividad diaria. Pero muchas de estas iniciativas no han respondido a
unos objetivos concretos, sino simplemente al hecho de intentar generar un
mayor bienestar global a los empleados, sin contar con sus deseos, intereses
o necesidades.

Respetar las fases de disefio es clave para establecer un programa de empresa
saludable efectivo y orientado a las necesidades reales de cada empresa.







Empresa fabricante de calderas con 37 empleados, 30 de los cuales
constituyen la mano de obra directa de la empresa. De éstos, el 60% son
mayores de 55 anos (18 personas) y la gran mayoria tiene sobrepeso.
La media de horas no trabajadas es un 25% superior a organizaciones
de similar perfil. Las bajas se producen sobre todo por lumbalgias y
otros trastornos musculo-esqueléticos derivados de sobreesfuerzos,
golpes y movimientos repetitivos.

Y

Hemos pasado unos cuestionarios a toda la plantilla y algunas de las conclusiones
son las siguientes:

El 60% de la plantilla sefala que su condicion fisica es adecuada. De las 18
personas que forman parte del colectivo de mas de 55 afos que son mano
de obra directa, solamente 2 de ellos consideran que sus condiciones fisicas
no son buenas.

Sin embargo, el 90% de la plantilla considera que le gustaria hacer mas
ejercicio.

En cuanto a la alimentacion, las respuestas denotan una preocupacion por
comer sano, salvo en el colectivo de mas de 55 afios, que consideran que
se alimentan adecuadamente y relacionan la comida sana con la comida
casera.

En general, la plantilla desearia disponer de mas informacion relativa a la
alimentacion para que sus habitos fueran mas saludables.

La mayor parte de la plantilla considera que el trabajo esta bien organizado,
gue los puestos se adaptan a las capacidades de sus ocupantes, y no
experimentan sensaciones de estrés.

En un entorno asi nos topamos con ciertas dificultades, ya que el colectivo
gue mas nos pueda preocupar por los datos de accidentabilidad y de horas
no trabajadas no parece estar sensibilizado hacia la mejora de la salud. Hasta
cierto punto no resulta extraio encontrarnos con este tipo de situaciones,
dado que el movimiento saludable cala mas en personas jovenes. No
obstante, hay dos aspectos a tener en cuenta: a la mayor parte de la plantilla
le gustaria hacer mas ejercicio y disponer de mas informacidn alimentaria.

- Db

==E€S¢ T T =e =@ = g



é¢Qué programas podriamos disefiar en este entorno de trabajo?

En cuanto a la actividad fisica, nuestros objetivos pasarian por un proceso de concienciacion
acerca de la importancia del ejercicio para la salud en general, y para el propio rendimiento
=, en el trabajo, de manera que redunde en una mejora de los habitos de actividad de nuestros
empleados. Para alcanzar estos logros, podremos poner en marcha diferentes programas:

Comunicacion: folletos y carteles, que describan, ademas de las bondades del
ejercicio, tablas de estiramientos que sirvan para prevenir determinados trastornos
como la lumbalgia, dolores de espalda, o para potenciar la flexibilidad muscular, la
fuerza o la resistencia.

Charlas informativas y talleres dirigidos por personal médico, fisioterapeutas, o
monitores de gimnasio, orientados a la sensibilizacion y al conocimiento.

Convenios con gimnasios cercanos a la empresa para promover habitos de actividad
saludable

Organizacion de eventos internos como caminatas, excursiones al monte o paseos
en bicicleta.

Retos internos con pequemos premios u obsequios para aquéllos que lo cumplan.

En cuanto a la alimentacion, nuestros objetivos podrian pasar, dado que parece que hay una
mayor sensibilizacion hacia este factor, por formar e informar a los empleados para que
puedan asumir dietas mas saludables, de manera que mejoren sus habitos alimenticios.
Para ello, podriamos abordar las siguientes actividades:

Comunicacion interna: folletos y carteles, que describan propiedades de los
alimentos, necesidades del organismo, calorias, conveniencias nutricionales...

Formacion, dirigida al fomento de habitos saludables partiendo de la lista de la
compra, ingesta de frutas y verduras, propiedades de la carne y el pescado, postres,
cocina saludable, qué pedir en un restaurante, comer viajando...

Si lo estimamos necesario, también podemos solicitar los servicios de profesionales
de la nutricion que asesoren individualmente a quienes lo deseen.

En relacion con otros factores como el estrés o la organizacion del trabajo, no parece que
requieran de nuestra atencion de momento, dadas las conclusiones de la consulta realizada.
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El programa también deberda contar con indicadores
gue nos determinen si las actividades propuestas
estan cumpliendo con los objeticos perseguidos. En
nuestro ejemplo, podriamos establecer los siguientes:
% de personas que acuden a las charlas o a los cursos
de formacion, % de trabajadores que se apuntan al
gimnasio, n2 de participantes en los eventos o los retos
sugeridos, % de reduccion de horas no trabajadas,
disminucion del indice de sobrepeso...
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Empresa fabricante de envases y embalajes metalicos para los sectores:
cosmeético, farmacéutico, industrial y alimentario. Cuenta con 12 empleados
y trabaja a nivel local y provincial. Su plantilla es joven (35 afios de media) y f" .
repartida a partes iguales entre hombres y mujeres. El nivel de absentismo

esta por debajo de la media del sector, las bajas no son prolongadas y se F*( (s
deben normalmente a enfermedades comunes. La tasa de accidentabilidad —
también esta por debajo de la media del sector.

A pesar de que la situacion de la empresa parece bastante saludable, hemos
detectado que el ambiente entre los trabajadores esta cada vez mas tenso,
hay crispacion y nervios. Parece que el personal estd sobresaturado y va a
toda prisa, y se resiente la calidad del producto final.

7

Decidimos contratar los servicios de un experto para que analice la situacion y
saque conclusiones. Se celebran entrevistas individuales con cada trabajador, y las
consideraciones mas relevantes del experto apuntan a lo siguiente:

e El personal en general es bastante saludable, ya que la mayoria practica
algun deporte de manera habitual, y quienes no lo hacen acuden al gimnasio
regularmente o realizan actividades fisicas de menor intensidad por su cuenta.
Ademas, toda la plantilla se preocupa por comer sano y estan muy concienciados
acerca de la importancia de la dieta. En definitiva, se trata de un colectivo joven
muy sensibilizado por la salud y el bienestar fisico.

e La percepcion del estrés es elevada en buena parte de los trabajadores (mas del
65%). entienden que se ha ido acrecentando ultimamente porque la empresa
esta en una situacion de crecimiento que les obliga a trabajar mas horas de las
debidas, lo que repercute negativamente en sus cargas familiares (7 de los 12
empleados son madres o padres de nifios menores de 10 afios).

o

e Aun reconociendo que las condiciones econdmicas del trabajo son buenas con
respecto a otras empresas del sector, y que la compaiiia tiene un futuro prometedor
al estar en pleno proceso expansivo, algunos trabajadores estan valorando la
posibilidad de buscar otro trabajo que les permita una mejor conciliacion con su
vida familiar.

Ante una situacion asi, quizads consideremos que nuestra empresa es saludable dado el
bienestar fisico de la plantilla, y su concienciacion y practica respecto a una alimentacion
saludable y la practica habitual de ejercicio. No obstante, es insalubre desde el puntode
vista psicosocial. Es normal pensar que esta situacion de crispacidn ira incrementandose

si no se toman medidas conciliadoras con respecto al conflicto existente.
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/ ¢Qué programas podriamos disefiar en este entorno de trabajo?

En primer lugar, tenemos que afrontar el mal existente, que no es otro que el estrés. Nuestro
objetivo, por tanto, sera reducir el nivel de estrés percibido por la plantilla. Para ello,
deberemos capacitar a las personas en el manejo y control del estrés. Para alcanzar las
metas propuestas, pondremos en marcha los programas mas apropiados, como por ejemplo:

e Comunicacion interna: folletos y carteles, que describan sintomas del estrés, tablas
con ejercicios de respiracion y relajacion para combatirlo, como prevenir su aparicion...

e  Formacion dirigida al colectivo afectado orientada hacia la prevencion y la gestion,
una vez se padece: instrucciones practicas acerca de los ejercicios de relajacion, de
respiracion e incluso de meditacion.

e También se podrian abordar colaboraciones con especialistas para tratamientos !
individuales, en casos graves.

En segundo lugar, deberiamos atacar la causa evidente del surgimiento del estrés, que no
es otra que la sobrecarga de trabajo, y los problemas de conciliacién derivados de la misma.
Nuestro objetivo en este caso sera evitar la fuga del talento y la rotacién del personal,
por medio del equilibrio de la carga de trabajo, de manera que redunde en el bienestar de
los empleados para que puedan atender sus responsabilidades fuera del entorno laboral.
Posibles programas:

e Analisis y redefinicion de los puestos de trabajo a nivel de responsabilidades,
funciones y tareas, estimacion de tiempos, buisqueda de duplicidades y actividades
no relevantes, redisefio de puestos de trabajo, reparto equitativo de cargas, valorar
nuevas contrataciones...

e Analizar posibilidades de flexibilidad horaria y otras medidas de conciliacion:
jornadas continuas, distribuciones horarias en base a las necesidades de cada persona,
teletrabajo...

El programa también debera contar con indicadores para saber
si las actividades propuestas estan resultando eficientes. En este
ejemplo, podriamos establecer los siguientes: % de personas
que han reducido su nivel de estrés, ratio de permanencia en
la empresa en el plazo de un afo, n2 de medidas de flexibilidad
puestas en marcha...




Recursos necesarios

Una vez que tenemos definidos los programas que deseamos llevar a cabo, y
los objetivos e indicadores pertinentes, nos deberemos plantear qué recursos
son necesarios para la puesta en marcha del programa, tanto desde el punto
de vista humano como del econémico.

RECURSOS =

Resulta habitual contar con recursos externos para el desarrollo de programas
de salud, y es légico teniendo en cuenta que normalmente no disponemos
internamente del conocimiento necesario. Esto no significa que dejemos la
responsabilidad de la puesta en marcha y la bondad del proyecto en manos
de terceros. Debemos implicarnos al maximo para obtener la credibilidad
necesaria y la participacion masiva. Por ejemplo, si queremos sensibilizar al
personal para que adquieran habitos alimentarios mds saludables, y hemos
pensado en lanzar una serie de carteles y folletos, colocdndolos en sitios
estratégicos para que la gente se fije en ellos, podemos contar con los servicios
de un disefiador grafico o utilizar los recursos puestos a nuestra disposicion
por entidades que ya han invertido esfuerzos en crearlos, como por ejemplo el
INSST. Pero si queremos que nos den una charla o un curso sobre los beneficios
de una alimentacion saludable, es probable que tengamos que contratar los
servicios de un profesional de la nutricién, para que la formacién cumpla los
objetivos establecidos.



Analicemos los recursos necesarios desde tres dpticas:

Recursos internos

Si celebramos un curso de formacién, tendremos que contabilizar el n2 de horas
formativas por el n2 de asistentes, sin embargo, si acordamos con un gimnasio
la reduccién de tarifas para nuestros trabajadores, creamos un club de montafa
o adecuamos una sala multiusos para la relajacién del personal en sus tiempos
libres, estas medidas no tendrian impacto en las horas trabajadas.

En cualquier caso, siempre va a existir un tiempo de dedicacion interna de la
persona que lidere el proyecto en tareas de promocidn, coordinacién, gestion

y control.

Recursos externos

La contratacién de expertos, ademads de
necesaria en muchos casos, puede ser
menos costosa, teniendo en cuenta que
ahorra muchos esfuerzos internos. Como
es obvio, serd pertinente en aquellas
actividades programadas que requieran
de perfiles especializados.

Especialmente en el proceso de diagndstico
y disefio de los planes de accién es
conveniente contar con profesionales con
experiencia que nos puedan orientar de
manera adecuada y nos prevengan acerca
de la posibilidad de cometer errores.

Recursos materiales

Si instalamos en la empresa
una maquina expendedora de
agua o de fruta, si adquirimos
unas sillas ergondmicas para el
personal de oficina, lanzamos
una campana de sensibilizacion
con folletos o habilitamos una
sala para promover espacios de
relajacidn, estaremosinvirtiendo
en recursos materiales.



Presupuestos y plazos
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Plazos

Encuanto alos plazos, esimportante contar con un cronograma fiable, es decir,
evitar caer en ambiciones desmedidas que no se van a cumplir. En ocasiones,
la ilusion nos lleva a establecer programas excesivamente concentrados en el
tiempo, queremos hacerlo todo a la vez, y luego nos chocamos con la realidad
de la empresa, el dia a dia que nos echa por tierra nuestra planificacién.




Presupuestos

Cada programa deberd disponer de su propio presupuesto ajustado, y siempre
teniendo en cuenta los costes de los tres recursos sefialados anteriormente:
costes externos, costes internos y costes de materiales. A veces, caemos en
la tentacion de valorar Unicamente el precio del experto olviddndonos del
esfuerzo interno que nos supone, pero debemos ser rigurosos en nuestros
calculos.

También deberemos incluir aqui posibles incentivos si los hay. Es muy habitual
que si un programa de salud establece retos individuales o grupales para el
fomento de determinada actividad (por ejemplo, n? de pasos o kilémetros
recorridos a pie en un mes), se defina algun tipo de incentivo de bajo coste, que
pueda impulsar a la participacion (un pulsémetro, un vale para una compra
saludable, una sesién con un personal trainer, etc...).

Por ultimo, la pregunta del millon

¢Qué retorno de la inversion obtengo?

Responder a esta pregunta no es sencillo. Podemos basarnos en grandes
cifras relacionadas con los factores que mds nos interesan, como por ejemplo:
incremento de la productividad en un 15%, o reduccion de la tasa de
absentismo en un 20%. Sin duda alguna, estos son pardmetros muy interesantes
para el empresario, pero que se miden en el largo plazo, analizando la evolucién
de dichos ratios anualmente.

Pero también hay que jugar en el corto y medio plazo. Siendo un poco
creativos, estableceremos indicadores que nos aporten ciertos beneficios
susceptibles de ser medidos a mas corto plazo. Cada programa o actividad
deberd disponer de sus propios indicadores; algunos seran mas objetivables y
medibles econdmicamente y otros no tanto, pero conviene hacer el esfuerzo
si queremos medir el impacto de nuestro proyecto.




Opiniones de expertos

Beatriz Gete Monge

Diplomada en Nutricion humana y Dietética, cuenta
con un postgrado en Nutricidn aplicada.

Licenciada en Ciencia y Tecnologia de los alimentos y
master en Calidad y Seguridad Alimentaria.

Formadora y consultora en manipulacion de
alimentos, alimentacion saludable, nutricidn en el
deporte, consumo responsable, etiquetado y dietética.

¢Cuadles deben ser las pautas alimentarias saludables
en aquellos trabajadores que se ven afectados por la
turnicidad?

Las personas que trabajan a turnos sufren

habitualmente problemas de conciliaciéon familiar

y laboral. Esta turnicidad afecta a su vez a su
salud: descanso, estrés, sobrepeso, obesidad y
sedentarismo.

Dormir es necesario. Se recomiendan entre 7 y 9 horas de sueiio al dia,
aunque en muchas ocasiones resulta complicado lograrlo. La turnicidad afecta
directamente a este factor ya que no se consigue hacerlo en la misma franja
horaria ni en el mismo nimero de horas.

Los cambios de rutina también afectan al ritmo circadiano, reloj bioldgico
interno que regula las funciones fisiolégicas del cuerpo. Ante la ausencia de
luz la retina manda una seial al cerebro para que produzca las hormonas
serotonina y melatonina. Existen otras hormonas cuya produccion también se
ve estimulada de noche, como la leptina (hormona de la saciedad) y |a grelina
(hormona del apetito).




La privacién de horas de suefio estimula el deseo de comer alimentos ricos en
calorias, dicho con otras palabras, la escasez de descanso nocturno aumenta
el deseo de comida hipercaldrica. Todo ello dirigido a compensar un periodo
de vigilia mas largo segin Walker M., Greer S. y Goldstein A. en el estudio
publicado en Nature Communications.

Las consecuencias en las variaciones del suefio puede ser un factor de riesgo
en el desarrollo de obesidad, diabetes o problemas cardiovasculares.

El estrésincrementa la secreciéon de hormonas para hacer frente a esa situacion,
entre ellas, la adrenalinay el cortisol. La primera anula la sensacion de hambre
en ese momento puntual en el cual se esta sometido a estrés, pero cuando su
accién desaparece, la segunda demanda la energia necesaria para la recarga
en forma de alimentos hiperpalatables o |os conocidos como que sélo aportan
“calorias vacias”.

Todo lo anterior implica modificaciones en la alimentacion: mayor
consumo de alimentos hipercaldricos, altos en azlcares y grasas saturadas,
incremento del consumo de bocadillos, snacks, café, alcohol, tabaco etc.
Estos estdn Intimamente relacionado con variaciones de peso y trastornos
gastrointestinales (pérdida o aumento del apetito, digestiones pesadas,
ardores, flatulencias...).

Para evitar estas consecuencias es recomendable mantener un horario
regular de comidas adaptado al turno de trabajo (mafiana, tarde o noche).
Independientemente del turno que se trabaje, pasan muchas horas desde la
ingesta previa a la hora de entrada, a la siguiente ingesta después de la hora
de salida, por lo que se aconseja comer alimentos saludables durante la
jornada que ayuden a mantener la saciedad y la hidratacion: fruta, frutos
secos naturales, agua e infusién sin azlcares anadidos.

Elaborar una planificacion semanal, quincenal o mensual de las comidas
es una herramienta muy util a la hora de establecer la frecuencia de
consumo de los diferentes grupos de alimentos y permite conocer si se
lleva a cabo una alimentacion variada.

Evitar tomar comidas copiosas, alcohol,

cafeina y bebidas energéticas dos o tres horas
antes de dormir, evitard aumentar los trastornos
del sueiio y con ello, el resto de sintomas

descritos anteriormente.




Opiniones de expertos

Nuria Bustamante Gallejones

Instructora de Mindfulness en el Método de la
Universidad de Massachusetts (MBSR)

Experta en gestidn del estrés y coach ejecutivo

Master en PNL y facilitadora de procesos de
cambios personales y organizativos.

Consultora y formadora en el ambito del
desarrollo de habilidades y competencias

éCudles son los puestos y personas mas expuestas al estrés
en el ambito laboral?

Teniendo en cuenta que el estrés tiene un
componente subjetivo (la percepcion de una
situacion como peligro) y otro objetivo (la
activacion fisica necesaria ante toda pérdida
de equilibrio), no podemos establecer grandes
teorias acerca de qué puestos son mas propios
de padecer estrés.

Si podemos afirmar que el estrés estd muy condicionado por dos factores:

e La falta de control de la situacidon de desequilibrio, que genera en las
personas impotencia y frustracion.

e La exposicion continuada a situaciones potencialmente estresantes,
que provoca personas con malestar, irritadas, enfermas...

Este ultimo punto desgasta a los profesionales que reciben constantemente
impactos emocionales que necesitan gestionar y que, o bien no consiguen




hacerlo por falta de entrenamiento, o bien sufren una sobrecarga por una
excesiva exposicion al dolor. En consecuencia el propio sistema de gestion
emocional se agota dado que para su adecuado funcionamiento necesita de
de cuidados adicionales.

Asi, podemos afirmar que los mas proclives al estrés son principalmente
los mandos intermedios dado que confluyen en ellos ambos factores
anteriormente citados: por un lado, se trata de puestos donde las personas
tienen poco control sobre las decisiones y sobre los procesos (muchas veces
siguiendo érdenes de superiores que no pueden cambiar) y ademds reciben el
malestar y quejas de sus equipos.

Por otro lado, los puestos relacionados con la salud y la seguridad viven de
forma diaria el contacto con personas con problemas fisicos y emocionales,
lo que genera las consecuencias anteriormente descritas de “sindrome
del quemado”, bien por falta de gestion emocional o falta de autocuidado
adecuado.

No obstante, como adelantdbamos, la respuesta ante una situacion
potencialmente estresante es subjetiva. Cada persona tiene sus experiencias
y percepciones. Existen, eso si, una serie de factores que ayudan o evitan
estresarse como son, por ejemplo, proporcionar salidas a la frustracion
propia de todo trabajo y tener posibilidades

de predecir o controlar la situacion para

prepararnos.

Como dice la oracidon del tedlogo Reinhold
Niebuht: “Dios mio concédeme la serenidad
para aceptar las cosas que no puedo cambiar,
el valor de cambiar las que pueda y la

sabiduria para discernir la diferencia”.




Opiniones de expertos

Pedro A. Fernandez Ibarra

Psicélogo deportivo que ha participado en equipos
ciclistas como Lotus Festina y Sicasal.

119 clasificado en el campeonato mundial de duatlén
de 2011, y 152 en el de 2016, siendo el tercer espaiiol
clasificado en ambos eventos.

Asesor-Consultor en el ambito de la actividad fisica y el
deporte

éCuales son los programas de actividad fisica mas
adecuadas para el colectivo mayor de 55 afos?

Rutinas matinales diarias

Por las mafanas se recomienda realizar la siguiente
tabla de ejercicios de estiramiento, que nos llevaran
aproximadamente 30 minutos:

Ejercicios de cuadriceps y espalda (zona lumbar) durante 5 minutos.

Abdominales con las piernas dobladas, levantando el tronco: 3
repeticiones de 30 abdominales.

Repetir ejercicios de cuddriceps y espalda (zona lumbar) durante 5
minutos.

Levantar las piernas lateralmente: 20 veces con cada pierna.
Levantar las piernas verticalmente: 15 veces con cada pierna.
Estiramientos de gemelos, isquios y tenddn de aquiles.

Dominadas para la potenciacidon de brazos, hombros y espalda (si no
se dispone de una barra, es posible hacerlo colgdndose de una puerta):
3 series de 2 o 3. Si resulta dificil elevar el propio cuerpo, basta con
mantenerse colgado.



e Ejercicios con tensores de 2 gomas:
o Aperturas de pecho: 5 repeticiones de 10.
o Aperturas laterales hasta el hombro: 2 repeticiones de 10.
o Levantamiento desde el pie: 5 repeticiones de 10.
Actividades aerdbicas

e Caminar: 2 dias entre semana y 2 dias el fin de semana.

o Para personas saludables que ya hacen ejercicio habitualmente,
ritmo de 10 minutos por kildmetro, completando un total de 8 km.
por sesion.

o Para personas que llevan una vida sedentaria, ritmo de 12 minutos
por kildbmetro, completando un total de 8 km. por sesién.

e Correr: 2 dias entre semanay 2 dias el fin de semana.

o Para personas saludables que ya hacen ejercicio habitualmente,
ritmo entre 5.30 y 6 minutos por kilémetro, completando un total de
6 km. por sesion.

o Para personas que llevan una vida sedentaria, ritmo de 7 minutos por
kildmetro, completando un total de 6 km. por sesién.

e Natacion: 2 dias entre semanay 2 dias el fin de semana.

o Para personas saludables que ya hacen ejercicio habitualmente,
completar 1.000 metros por sesion.

o Para personas que llevan una vida sedentaria, completar 500 metros
por sesion.

¢ Bicicleta: 2 dias entre semana y 2 dias el fin de semana.

o Para personas saludables que ya hacen ejercicio habitualmente,
ritmo de 20 km/h, completando un total de 40 km. por sesion. En el
caso de utilizar bicicleta de carretera, incrementar a 60 km. a ritmo
de 25 km/h.

o Para personas que llevan una vida sedentaria, ritmo de 18 Km/h,
completando un total de 30 km.
por sesion. En el caso de utilizar
bicicleta de carretera, incrementar a
40 km. a ritmo de 22 km/h.



En los siguientes enlaces, se aprecian muchos de los ejercicios descritos, y se
profundiza en los mismos:

Dominadas

Cuadriceps

Espalda




Estiramiento de gemelos
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En las pdaginas anteriores hemos sefalado la importancia de la
medicion para determinar si los programas y las acciones que
hemos puesto en marcha cumplen los objetivos que perseguimos.

Por lo tanto, es imprescindible que fijemos unos indicadores

gue nos sirvan de orientacidn para saber si estamos teniendo el

impacto deseado.

Cuando hablamos deindicadores de salud enlaempresa, taly como

lo describiamos en el capitulo anterior, enseguida nos vienen a la

cabeza los grandes criterios como productividad, absentismo o clima

laboral. Pero hay que tener en cuenta que siendo de gran relevancia

e impacto son indicadores que se miden en el largo plazo. No podemos
pretender relacionar en el corto plazo una mejora de la productividad con
el hecho de poner una maquina expendedora de frutas en la empresa, por
ejemplo, o una reduccion del absentismo con la aplicacion de unas sesiones
de estiramiento al inicio de la jornada dirigidas al colectivo de mano de obra
directa.

Por lo tanto, debemos también establecer criterios que nos sirvan para
comprobar si estamos en el buen camino o realmente tenemos que modificar el
enfoque. Para ello, a veces es necesario establecer indicadores mas inmediatos
que, aun sin aportarnos informacién de gran valia, nos muestran si realmente
los programas que lanzamos van por el buen camino.



Ejemplos de indicadores cortoplacistas

\ ]

—

Nivel de participacion

% de participacidén en cualquiera de los
programas o actividades de salud que
lancemos a nivel interno: podemos
sefialar un objetivo de que al menos el
25% de nuestra plantilla participe en
un determinado evento que hayamos
establecido en nuestro plan. Si no
llegamos a ese porcentaje, y por lo tanto,
el indicador no se cumple, deberemos
evaluar si el problema estd en la
comunicacion, en la falta de atractivo
de la accion concreta, en la ausencia de
facilidades haciala participacién por parte
delaempresa, o en el mismo indicador en
si, que resulta excesivamente ambicioso.

Gestion del estrés

Si acometemos un proyecto para
la reduccidn del estrés para un
colectivo de 15 personas que
hemos detectado que sufren
unos niveles elevados, podremos
plantearnos como objetivo la
reduccion de esos niveles en un
25% en al menos un 50% de los
participantes. Para ello, podremos
realizar un test de estrés antes y
después del proyecto seiialado,
para saber si ha tenido el impacto
deseado.

Reduccion del colesterol

Si pretendemos reducir los niveles de colesterol en un 20% global en el
colectivo de trabajadores de 55 aflos o0 mas, y para ello ponemos en marcha
algunas actividades como por ejemplo, la creacién del club de la caminata,
y formacion dirigida a valorar las consecuencias de una alimentacién sana y
equilibrada en la salud de las personas, podremos comprobar a los 6 meses,
por ejemplo, si realmente el indicador se ajusta al objetivo perseguido.




via iy

Envejecimiento activo

En el supuesto de que nuestra plantilla sea mayor y cuente con 10 trabajadores
qgue rondan los 60 afios, siendo la media global de 49, es un problema de
envejecimiento que puede hacernos dafio econdmicamente, especialmente

si el absentismo van incrementando cada afio. Para ello, programaremos una
serie de actividades ligadas al ejercicio fisico y a la alimentacién para mejorar el
bienestar fisico de nuestros empleados. En este caso nuestro indicador estrella
serd la reduccion de las horas no trabajadas en un % concreto, y a lo largo
de los afios sucesivos. Pero también debemos generar otros indicadores de
menor recorrido, como por ejemplo el n2 de personas que participan en las
acciones, o |a sensacion de bienestar del colectivo de destino.

Conciliacion laboral

Si optamos por poner en marcha un sistema
de flexibilidad horaria que afecte a nuestra
mano de obra indirecta, ya que hemos
detectado a través de un cuestionario que
el grado de satisfaccién laboral es bajo
debido a los problemas de conciliacion
por las condiciones del trabajo, siendo
de media 6 en una escala del 1 al 10, el
indicador mas oportuno serd elevar en 2
puntos, por ejemplo, la media del grado
de satisfaccion del colectivo al que se ha
aplicado el sistema de flexibilidad. Para ello,
simplemente tendremos que volver a pasar
el cuestionario en el plazo que nos hayamos
marcado (6 meses o 1 afio).

v N

Deshabituacion tabaquica

Si desarrollamos un programa
de deshabituacion tabaquica
porque queremos reducir el
n? de fumadores de nuestra
organizacién, que es de un
50% sobre un total de 40
trabajadores, el objetivo
puede ser por ejemplo que
5 de los actuales adictos al
tabaco dejen de fumar, lo que
supone un 25% del colectivo.



Este sistema es similar a lo que hacemos
cuando se produce un accidente de trabajo

' Una vez que se produce un accidente, se realiza una investigacion para "
determinar las causas del mismo: si ha habido negligencia por parte de
algun trabajador, si las protecciones son inadecuadas o defectuosas, si
las herramientas o utiles eran defectuosos, si las instalaciones estan mal

_J concebidas, si hay falta de formacion por parte del trabajador afectado, etc.

'_) En el momento en gue conocemos la causa del accidente, establecemos *
un plan de mejora para eliminar o reducir el riesgo. Si la proteccion es
inadecuada se adquiere otra que sea eficaz para su propdsito, si hay
falta de formacién se programan cursos para adquirir el conocimiento
! necesario, si la herramienta utilizada esta deteriorada se repone, etc.

5

Finalmente, se analiza si el remedio ha sido util. Para ello, establecemos
unos indicadores que pueden ser a largo plazo, como por ejemplo, la
reduccién de la tasa de accidentabilidad global en un determinado
porcentaje o simplemente “0O accidentes”, y a corto plazo, como por
ejemplo, la consulta a los propios trabajadores acerca de la bondad de
las acciones llevadas a cabo, o la observacion del funcionamiento por

[ ) parte del responsable de seguridad de la empresa.




Con cada accién que pongamos en marcha podemos plantearnos una serie de
indicadores, mas o menos objetivos, mas o menos cortoplacistas, para evaluar
si estamos en el buen camino, a sabiendas que los grandes indicadores como
la productividad y el absentismo cuentan con un recorrido mas largo.
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En la actualidad, no existen sistemas o modelos que aborden de una manera
integrada la promociéon de la salud en las empresas. Existen algunos,
impulsados sobre todo por las compafiias auditoras y por la administracion,
gue pasamos a describir, aunque son mds bien reconocimientos externos
basados en un modelo de gestidn genérico o de reconocimiento de buenas
practicas.

Todos los modelos parten de las proposiciones de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), que es el referente mundial en este campo.

b . ( [
/ .
S < SS 5 $

() En el ano 1996 la Red Europea de Promocion de la
—< Salud en el Trabajo (ENWHP) elaboro la Declaracion de I\
Luxemburgo, un documento de consenso entre todos los i
paises miembros de la Red en el que se configuraba el

marco de referencia y los principios que debian guiar la
actuacion de la Red.
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Se puede decir que este es el primer paso para toda empresa que desee iniciar
un proceso de reconocimiento como empresa saludable. Para analizar el
procedimiento de adhesién como empresa, consultar la web del INSST.




Acreditacion INSST

La puesta en marcha del proyecto empresas saludables responde al interés del
INSST de reconocer el trabajo de las empresas en el ambito de la mejora de
la salud y bienestar de sus trabajadores, asi como promover la cultura de la
salud, y el intercambio de experiencias empresariales.

Ser una empresa saludable significa, ademas del cumplimiento legal en
prevencién de riesgos laborales:

= Gestionar la salud de los trabajadores desde un enfoque integral e
integrado.

== Considerar la salud en todas las politicas de la empresa.

Cualquier empresa u organizacién, con independencia de su tamafio,
titularidad o sector, puede solicitar su adhesién y manifestar su compromiso
con la Declaracion de Luxemburgo vy, si lo desea y cumple con los criterios

de calidad elaborados por la ENWHP, pedir su reconocimiento como buena
practica en promocion de la salud en el trabajo.




El proceso de reconocimiento de un proyecto especifico de promocién de la
salud realizado por una empresa es voluntario y resulta bastante sencillo.

Tal y como seiala el INSST, los objetivos del reconocimiento son:

== Reconocer el trabajo realizado por las organizaciones en la promocién de
la salud y el bienestar de sus trabajadores.

f== Promover la cultura de la salud y el intercambio de experiencias entre
las organizaciones espafiolas.

== Asesorar y acompafiar a las organizaciones que realizan intervenciones
de promocién de la salud en el trabajo mediante la difusion de las
herramientas y metodologias elaboradas por la Red Europea de
Promocidn de la Salud en el Trabajo, y el desarrollo de jornadas y eventos
de formacion.

El reconocimiento tendrd una validez de tres afios a contar desde su
concesion. La empresa deberd renovar la informacién para mantener dicho
reconocimiento como buena practica en promocion de la salud en el trabajo.




Certificado empresa

saludable AENOR

El modelo de empresa saludable es una potente herramienta de gestion para
promover y proteger la salud, seguridad y bienestar de sus empleados y otras
partes interesadas, de una manera estructurada. Este modelo de certificacion
es voluntario y aplicable a cualquier tipo de organizacion independientemente
del sector en el que actue y, en especial, esta dirigido a aquéllas que quieran
promover y proteger la salud, seguridad y bienestar de sus trabajadores, asi
como la sostenibilidad del ambiente de trabajo de manera continuada.

El modelo auditable de empresa saludable desarrollado por AENOR establece
los requisitos de un sistema de gestion para organizaciones comprometidas
con los principios y recomendaciones sobre empresas saludables basado en la
metodologia de mejora continua o ciclo de Deming (PDCA).

La organizacion debe basar sus actuaciones en las
iniciativas sobre ambientes de trabajo saludables en...

P LN

Etica empresarial

Con la aplicacion de
buenas practicas
basadas en los
escenarios clave en
los que mejorar hacia
ambientes de trabajo
saludables a nivel
fisico, psicosocial, y
a través de recursos
y la participacién
de la empresa en la
comunidad

Interés empresarial

Asumiendo objetivos
de mejora, asi los como
requisitos del sistema
de gestidn recogidos en
este modelo y cualquier
otro que la organizacion
suscriba o establezca.

Obligacion legal

Cumpliendo con aquellas
obligaciones legales que
sean de aplicacion.



TUV Rheinland

Como empresa de certificacion, inspeccion, formacion vy verificacion
independiente, certifica a través de una guia voluntaria y como sello de
excelencia la empresa saludable. El objetivo de esta certificacion es establecer
los requisitos que deben cumplir las organizaciones a través de unos criterios
de evaluacion y unos objetivos que promocionan la salud en el lugar de
trabajo. Los resultados mejoraran la salud de los trabajadores aumentando asi
el valor de la empresa como organizacion.

Audelco

Certifica sistemas de gestion de empresa saludable, siempre y cuando cumplan
los requisitos minimos establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), como organismo de referencia en la materia.

Lloyd’s Register Quality
Assurance Espaiia

Cuenta con el certificado en el sistema de excelencia empresarial saludable. El
modelo es un sistema de gestidn que promueve y protege la salud, bienestar y
seguridad de los empleadosy se basa en los criterios de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), en la metodologia de mejora continua que entiende la salud
como un estado completo de bienestar fisico, mental y social.
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En la actualidad, no existe un modelo de gestién de la salud empresarial
universal, tal y como lo podriamos entender si lo comparamos con otros
modelos muy asentados en el mercado, como pueden ser los sistemas de
gestidn de la calidad o de medioambiente ISO 9000 y 14000, o los sistemas de
gestidn de la seguridad y salud en el trabajo OHSAS 18001, que ha evolucionado
recientemente hacia la ISO 45001, que se orienta a la salud pero especialmente
desde un punto de vista preventivo.

é J /
> J/ .
S < SS 5 9

Las empresas que han iniciado’el movimiento saludable
han creado sus propios modelos, de acuerdo a sus
intereses y necesidades.

Este movimiento de empresa saludable se inicié -~ realmente en Estados
Unidos hace décadas, derivado de una seria preocupacion por los indices
de absentismo y la productividad. Hay que tener en cuenta que, en un pais
como Estados Unidos, el sistema de salud no es universalmente asequible y los
empresarios frecuentemente ofrecen una cobertura amplia para la salud que
resulta muy costosa.

El desarrollo de estrategias de promocién de vida saludable en las empresas
espafiolas es menor y mas reciente que el de las empresas norteamericanas.
Esta diferencia se debe a la mayor cobertura del sistema publico de salud. Pero
desde hace algunos afos, sin embargo, ha crecido el interés por esta cuestion
y han comenzado a salir a la luz practicas que se venian realizando.



Bien es cierto que son las grandes compaiiias las que estan impulsando este
movimiento, y que ejercen de tractoras de las demds, sumandose cada vez
mds pymes al mismo. Resulta dificil visualizar pequefas organizaciones que
comuniquen abiertamente sus experiencias de buenas practicas, y todavia
nos tenemos que fijar en las empresas de mayor dimension, que nos pueden
aportar referencias externas validas que sirvan a nuestros propdsitos

2ng
7;%

!

0 ad

g

Q11




MAHOU
SAN MIGUEL

i

iA tu salud!
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2002

A Tu Salud naci6 como un
programa corporativo cuya mision
ha sido velar por la seguridad,
salud y bienestar de las personas
que integran Mahou.

Desde hace unos afios Mahou
viene trabajando sobre un modelo
centrado en las personas y su
desarrollo personal y profesional.
Este hecho, unido a un modelo
de permeabilidad entre personas
y departamentos, permite una
gran incidencia y contribucion al
negocio.

2019

El nuevo programa CUIDARME, es un
paso adelante en el modelo de mejora
de la salud que propone acompaiar
a las personas en el proceso de
responsabilidad propia. Ello implica
un cambio en la relacion entre los
implicados, los sanitarios - ahora
mentores - y |a persona y su entorno.

Setratadedarungiroenlacomunicacion,
abordando técnicas utiles y eficaces
como el coaching o el mentoring,
que favorezcan la optimizacion de los
recursos de salud que la compaiiia pone
a disposicion de las personas.

CUIDARME es muy innovador, vy
permitird, ain mads, una gran visibilidad
externa de la empresa.




CUIDARME es un programa de salud integrado en el modelo de desarrollo de
personas de Mahou que propone acompafarlas en el proceso de habilitacion,
para el control sobre su propia salud abordada desde las dimensiones
bioldgicas, psicoldgicas, sociales y espirituales y encaminadas a que aquellas

sean mas seguras, sanas y felices.
Cercania

De sanitario a
“Mentor de salud”

Innovacion
Apertura
Del reconocimiento N .
médico tradicional a De serv.|C|o médico a
“Hablemos de salud” “Espacios de salud”

Responsabilidad Digitalizacion
De paciente a “Personas”,
protagonistas de su salud

y bienestar

Objetivos y
seguimiento digital

Referentes

De empresa
saludable a “Personas
saludables”
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Objetivos

Acompaiiar a las personas a estar activas y comprometidas para
afrontar, en un entorno seguro, el reto de tener una vida personal y
laboral saludable, feliz y a pleno rendimiento.

Alcanzar un estado de energia fisica y mental para afrontar con éxito las
tareas cotidianas de una manera adecuada y equilibrada.

Contribuir alaumento de la motivacidn y el rendimiento de las personas.
Mejorar el compromiso y disminuir el absentismo y el presentismo.
Atraer y retener el talento.

Fomentar la comunicacién vy la creatividad.

Es muy importante adaptar este programa a las personas y a los
diferentes centros de trabajo de Mahou pues sus caracteristicas y
peculiaridades hacen que la configuracién espacio-tiempo sea distinta.




Metodologia CUIDARME

%

A ) Diagndstico individual y colectivo

A través de la vigilancia de la salud anual y las asistencias in situ de las
personas, asi como del conocimiento por relacién intrinseca en muchos de
los casos, se establece un diagnéstico de salud inicial individual y colectiva.
Preferentemente y por su importancia, se distinguen las alteraciones para la
salud que tengan repercusion sobre el bienestar fisico y la salud y el bienestar
emocional y que puedan ser susceptibles de planes de recuperacion.

¢

e

) Hablamos de salud

4

En esta fase se acompanfa a las personas que quieran aumentar su rendimiento
o los que desean ser parte activa de su curacién, experimentando el poder
que da realizar cambios de vida positivos. Procesos como el coaching o el
mentoring son muy Utiles en el camino hacia el bienestar.

s Se programaran un minimo de dos citas al afio (vigilancia de la salud
anual y otra posible promovida por la empresa) para hablar de la salud
por cada persona.

= Asistencias puntuales al espacio de salud.

e E|l mentor utilizara cualquier momento para visitar el puesto de trabajo.
Unos minutos seran suficientes para hablar de salud. La jornada laboral,
los momentos de descanso, etc. permiten pequenos encuentros de gran
utilidad para la relacion entre el mentor y la persona.

P S programaran citas con el mentor para incorporaciones de bajas
laborales y nuevos ingresos.



Los encuentros de salud permiten valorar las necesidades de salud, su realidad,
opciones, planes de accién y seguimiento de los objetivos y mini-metas que se
marquen. La secuencia del plan de mejora es:

Aungque los planes de mejora de la salud son tan amplios como las necesidades,
teniendo en cuenta que el porcentaje mas alto de alteraciones se deben a
los malos estilos de vida que pueden desembocar en enfermedades no
transmisibles, estos planes se centran principalmente en:

= Sindrome metabdlico.

Yo Riesgo cardiovascular.

0-— Trastornos osteomusculares.

- Tabaquismo y otras adicciones.

P E movimiento, la actividad fisica y la energia. Ejercicio estratégico.

§= Nutrirse correctamente como generador de vida y energia. Comer
estratégico.

e Hidratacion estratégica.

= Descanso reparador. El impacto del suefio y la alimentacién. Estrategias
para un descanso que permita vivir mejor y con energia.

= La salud visual como riesgo emergente de alteraciones de salud limitantes.
== Educacion visual estratégica.



Mahou pone a disposicion de las personas que integran y participan en el
programa CUIDARME un catdlogo de subprogramas ya desarrollados:
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\ B Evaluacion y seguimiento

Herramientas y métodos basicos para la medicion de la correcta evolucién del
programa y el seguimiento de las personas participantes:

P Cada una de las personas que participan en el programa tienen como
minimo 2 sesiones presenciales al afio y pueden ser tantas como sean
necesarias utilizando medios tecnolégicos para minimizar el impacto en
el tiempo.

L1
$= De manerarecurrente se realizalamedicién de los indicadores propuestos.

§1 . 7’ T . . . .7
Qe Se realizaran periddicamente, entre los usuarios, encuestas de satisfaccion
que evaluen el éxito de los planteamientos y de esta manera proponer
medidas correctoras.




Programa de riesgo cardiovascular

e Estratificacion del riesgo basado en la adaptacion a la
guia europea de prevencion cardiovascular.

Progrec
erran

e Protocolizacion de los distintos factores de riesgo
(hipertension,  diabetes,  dislipemias,  obesidad,
tabaquismos), para medir el proceso de mejora.

Educacion postural ==

e Formacion de 2 ¢ 3 dias tedrico-practica basada en
innovadoras metodologias con el fin de mitigar o
eliminar los trastornos musculo esqueléticos y en
concreto el dolor de espalda.

e En este programa participan especialistas tanto
internos como externos.

Nutricidn inteligente y estratégica

e Campanas informativas.

e Talleres practicos orientados a la mejora de Ia
alimentacion general y adaptada a la vida laboral.

e Control y seguimiento personalizado a los inscritos a
partir del estudio del estado nutricional, composicién
corporal, etc.

e Integracion con APP.

Actividad fisica y prescripcion del ejercicio
A partir del reconocimiento médico especifico de la empresa con diversos
text de valoracidn (composicidn corporal, columna vertebral, espirometria,
consumo energético y valoracién muscular), se elabora un plan personalizado
de actividad fisica. El trabajador puede desarrollar diferentes actividades,
hacer uso individual de los talleres de salud de los centros de trabajo,
participar en actividades dirigidas en el mismo, hacer uso de las tarifas
reducidas en centros deportivos externos, escuela de la espalda, club de la
caminata, o ser orientado en el desarrollo individual de cualquier deporte
(planes de entrenamiento, apoyo médico y material).



Control del equilibrio y
alteraciones de la marcha

e Valoracion del equilibrio y pisada mediante equipos,
ya que muchos de los trastornos musculo esqueléticos
tienen que ver con un déficit muscular y una mala
pisada fisiolégica o por adaptacion.

mas y
lientas

e Accion dirigida a la adaptacion al calzado de seguridad
y otras actividades.

e Entrenamientos de propiocepcion, equilibrio y reflejos

con equipo Kabat.

Mejora de la salud visual

e Talleres de mejora de la visidon independientemente
de la situacidon que se padezca. Se trata de tomar
conciencia de los ojos y su uso, de la visidn periférica
y de su equilibrio con la central, recuperar movilidad
ocular por defectos de refraccion, favorecer el uso

integrado de ambos ojos, el descanso de los ojos, la

mejora de la sensibilidad a la luz, etc.

Programa de salud de la mujer

e Definicién de las principales causas de enfermedad en
la mujer y su prevencidn: cancer y alteraciones de la
menopausia, entre otras.

B APP jBuen viaje!

e Aplicacidn para smartphone y tabletas con informacién de salud
completa dirigida a los viajeros internacionales con todo tipo de
informacién y consejos necesarios en materia de salud para pre-
viaje, viaje y post-viaje.

» Campaias de comunicacidn

Enfermedad vascular periférica, osteoporosis, suefio y descanso, prevencion

del cancer...




LABORATORIOS
QUINTON

Los Laboratorios QUINTON son unos laboratorios farmacéuticos dedicados
exclusivamente a la preparacion de agua de mar micro filtrada en frio.

Bajo el nombre “Quinton: la felicidad radica en la salud”, nace un amplio
programa, tomando como base la definicidon de salud otorgada por la OMS.

Principales lineas de actuacién en su programa de empresa saludable:

=

Bienestar

Bienestar Bienestar
fisico mental F social
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temporal empleo




Actividades asociadas al bienestar fisico

En cuanto al bienestar fisico, disponen de un amplio programa que pretende
entre los empleados fomentar la practica habitual de deporte, mantener
una dieta saludable asi como una correcta ergonomia, que se traduce en las
siguientes practicas:

9-— Diferentes habitos saludables: sustitucién de las maquinas de snacks
por fruta fresca e introduccion de frutos secos naturales en el programa
(nueces, avellanas, bayas de Goji, nueces de Macadamia, almendras...).

e Fomento de la actividad fisica: ropa deportiva corporativa, abono de las
inscripciones a maratones, jornadas outdoor (hipica, atletismo, hayac...),
servicio semanal de fisioterapeuta gratuito en horario laboral y control
diario o semanal de |a tensién.

e Eventos solidarios vinculados con el deporte en colaboracién con
diversas ONG’s, como la bajada solidaria y el maratén acuatico solidario.




Actividades asociadas al bienestar mental

El bienestar mental se traduce en flexibilidad temporal y especial apoyo a la
familia y la calidad en el empleo:

Q—Apoyo en caso de desvinculacidén: en el caso de que un trabajador
abandone la organizacidn, surja una vacante y el perfil se adapte a sus
necesidades, se ofrece la posibilidad de que se vuelva a incorporar.

P S dispone de una base de datos especifica de los familiares de la plantilla.
{pe= Estabilidad laboral: el 95% dispone de contrato indefinido.

= Flexibilidad horaria: de entrada y salida, pudiendo adaptarlo al calendario
escolar de los hijos.

= Eventos vinculados a los mas pequeios: fiesta infantil anual y concurso
de tarjetas de navidad.

@—Programas de formacion, tanto en las instalaciones como asistencia a
foros y congresos vinculados con la actividad.

== Premios y reconocimientos a empleados que han destacado por su
desempefio o rendimiento.

P Se dispone de un certificado de igualdad, existe paridad en |a plantilla, con
transparencia en las retribuciones, y también de un manual antiacoso.

P Sistema de sugerencias y mejora continua remunerado.




Actividades asociadas al bienestar social

Por ultimo, en el programa también se contempla el cuidado del entorno y de
la sociedad con el fin de conseguir un bienestar social que favorezca a toda la
comunidad:

== Convenio anual con Critas: se realiza trimestralmente una aportacion de
productos de higiene, alimentos, juguetes, entre otros.

e Colaboracion deporte y solidaridad: principales colaboradores del primer
equipo de futbol en silla de ruedas “power chair Espafia”, colaboracién
con el evento deportivo “1 metro, 1 alegria”, etc.




Resultados obtenidos




El 95% de la plantilla practica deporte.
El 64% del personal consume fruta.

El 100% considera que la direccidn lleva el negocio honesta
y éticamente.

El 100% afirma que puede coger tiempo de su trabajo para
asuntos personales cuando lo necesita.

El 95% estima que la empresa ofrece formacidon u otras
formas de desarrollo para crecer profesionalmente.

El 97% se siente orgulloso de trabajar en la empresa.

El 81% de las sugerencias realizadas por el personal han
sido aceptadas.




SCHWEPPES SUNTORY

ESPANA

Schweppes Suntory Espafia se dedica a la elaboraciéon y comercializacién de
bebidas refrescantes, ocupando el tercer puesto en el mercado de bebidas no
alcohdlicas de Europa y con productos comercializados en mas de 60 paises
de todos los continentes. Sus marcas mas reconocidas entre los consumidores
son: Schweppes, La Casera®, Trina, MayTea, Sunny Delight, Vida y Pulco.

La clave del éxito reside en el fuerte lazo cultural que tienen las bebidas con el
pais en el que han sido creadas. En Schweppes Suntory Espafia, cuentan con
un equipo de mds de 1.200 personas. Como referentes en la industria de las
bebidas, su objetivo se centra en contribuir de manera positiva a la sociedad
implicandose en los temas nutricionales, sociales y medioambientales que
afectan a nuestro entorno.

Su historia como empresa saludable puede dividirse en tres periodos:

Vv

Anteriormente

Dentro del Servicio de
Prevencidn ya contaban
con tres servicios
médicos y una consulta
en los centros mas
grandes. Ademas de los
reconocimientos y las
consultas médicas, vya
se hacian campaias de
promocién de la salud
como por ejemplo la de
vacunacién antigripal
o el programa de
deshabituacién tabaquica.

2011

Comenzaron con iniciativas
saludables mas innovadoras
como la fruta gratuita
en todos los centros de
trabajo, subvenciones para
los gimnasios, visitas a
endocrinos, campafias de
salud como la de salud visual,
subvenciéon de operaciones
de miopia, contratacion de un
fisioterapeuta para los centros
de mds de 200 empleados y
la implantacién de un servicio
psicolégico  telefénico  24h
365d.

S ENJOYABLE
l WELLNESS o

2018

Naceel Proyecto Enjoyable
Wellness, materializando
asi su compromiso con
la nutricion, el medio
ambiente, la sociedad y el
equipo.



Enjoyable Wellness

Enjoyable ‘ . ‘-..» Enjoyable

- ° . .
Experiences . Living
.
Basado en ofrecer alos consumidores  « Desarrollan  proyectos como
bebidas saludables sin renunciar al . “Guardianes del Jucar” centrado
placer. En los dltimos 10 afios han ¢ en la recuperacion de una zona
reducido un 29% el promedio de ¢ de la ribera del Rio Jucar a su
azUcar en sus bebidas y sus ultimos ¢ paso por Carcaixent. Ademas,
lanzamientos nacen ya con bajo . tienen el compromiso de reducir
contenido en azucar. ..' el consumo de agua un 15% vy el
N de emisiones de CO2 un 25% en
J L -
v sus fabricas y oficinas.
Enjoyable
Working

Es la que afecta mas a la salud, desde el punto de vista fisico, intelectual,
emocional y financiero. Lo que se ha materializado en la continuidad de la

mayoria de las acciones iniciadas afios atras mas la creacion, entre otras, de
las siguientes:

P Vision Zero: proyecto de cultura preventiva.

== Plan de seguridad y movilidad vial.

@ Coordinacién entre evaluacién de riesgos psicosociales y encuesta de
engagement.

Q—Ampliacién de la asistencia psicoldgica a familiares.

= Programa de mindfulness.

= Programa de reconocimiento a los empleados, ReconoStar.
= Modificacion del contenido de las maquinas de vending.
@ Campaiia de ginecologia.

== Talleres saludables de higiene postural, del suefio, de comunicacién y de
voz.

== Otras actividades de promocién de la salud, como la participacién en la
carrera de la mujer y paseo familiar en bicicleta dentro de la semana de

la movilidad.




ALESTIS AEROSPACE

Aletis aerospace es un proveedor de primer nivel (Tier-1) de aeroestructuras,
lider en ingenieria y tecnologias de fabricacion de materiales compuestos,
que participa en los programas mas relevantes de los mayores fabricantes
del sector como son Airbus, Boeing o Embraer. Actualmente cuenta con una
plantilla de 1.500 personas.

El compromiso de Alestis Aerospace con la sociedad se materializa en el
desarrollo y promocidn de iniciativas enfocadas a mejorar la calidad de vida
de las personas de las comunidades en las que opera, mediante actuaciones
de patrocinio, mecenazgo y otras formas de colaboracién.

El compromiso con la seguridad supone alcanzar los maximos niveles de
salud y seguridad en su entorno laboral. Por otra parte, siendo conscientes
del impacto de su actividad en el medio ambiente, se comprometen a llevar
a cabo practicas empresariales sostenibles que minimicen los impactos de
esta actividad, manejen eficazmente los residuos, conserven y economicen la
energia y otros recursos.




Acciones realizadas

Campaiia de recogida de alimentos

Colaboran con el Banco de Alimentos a través de una campafia
de recogida de alimentos “Operaciéon Kilo”, llevada a cabo en
todos los centros de trabajo de la compaiiia.

Cestas Comercio Justo

Se emplean cestas de comercio Justo a modo de premio en el
concurso “Dibuja tu Navidad”, compuestas por productos de
origen ecoldgico. Contribuyen asi a mejorar las condiciones de
comunidades de agricultores de Africa, América Latina y Asia.

Firma Proyecto Hombre

Firma de un acuerdo de colaboracion con las fundaciones de
Proyecto Hombre asumiendo los gastos de rehabilitacion y
reinsercion socio-laboral de una persona acogida a alguno de
los programas de Proyecto Hombre, durante un aflo completo.

Madre Coraje e Impacto Solidario

Através de la politica ambiental de la compaiiia, se colabora
con las ONGs Madre coraje e Impacto solidario en la recogida de
residuos. Estas acttan directamente como gestores autorizados
o intermediarios, estableciendo contratos con gestores finales.
Los beneficios obtenidos se destinan a labores humanitarias.

Concurso Espacio Comun

Se dota a entidades sin animo de lucro, propuestas y
seleccionadas por los propios empleados, de una cantidad
econdmica determinada.




Plan 2017 para la promocion de la salud

En 2017 se diseiid un Plan de actuacién relacionado con la promocién de la
salud que contaba entre sus programas mas destacados, con los siguientes:

== “Programa ergoactiv’, para |a correccién de posturas y movimientos in
situ de cara a la prevencion de lesiones y de patologias osteomusculares
en el puesto de trabajo.

== Incorporacién de un fisioterapeuta por horas al dia para atender de
forma directa a los trabajadores.

e Estudios antropométricos para desarrollo de planes nutricionales

¥ Desarrollo de una web y un canal youtube que sirve de soporte para
implantacién de habitos saludables: actividad fisica, nutricion, bienes
emocional.

U Campaiias de vacunacion.

L Formacion interna.




:QUE ESTA PASANDO
CON LOS
SUPERHEROES?

(COMOIESTASTH G 4
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A continuacion, se detallan las fuentes consultadas
para la elaboracién de la presente guia.

Esta pretende ofrecer al lector una visién general
de todas las fuentes que bajo la tematica de empresa
saludable pretenden ofrecer respuestas para |la
implantacidon de este tipo de modelos.

A su vez, queremos reconocer la aportacién de:

e D. Manuel Palencia, Jefe de programas de Bienestar Fisico y Salud en
Mahou San Miguel, dedicado los ultimos 20 afios al disefo, desarrollo
y gestion de Programas de Bienestar Corporativos, por compartir con
nosotros su amplio bagaje y experiencia en el desarrollo de programas
de empresa saludable en Mahou.

e D. Roberto Ruiz, técnico en el departamento de personas y valores
de Laboratorios Quinton, en el libro “Organizaciones saludables: diez
casos de éxito” Ed. Thomson Reuters ARANZADI. ISBN: 978-84-9098-
935-7.

e Departamento de Prevencion de Riesgos Laborales de Schweppes
Suntory Espaiia, por compartir su paso de la prevencion a la promocidn
de la salud a través del programa Enjoyable wellness.

Extendemos nuestro agradecimiento a todas las Empresas del sector de
“Fabricacion de Productos Metdlicos, excepto Maquinaria y Equipo” que han
prestado su colaboracion para la elaboracién de esta guia, con sus valiosas
aportaciones.
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