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Acerca del proyecto

StressOut

Situaciones en las que la presidn debida a exigencias laborales como plazos ajustados,
gran carga de trabajo, largas horas, inseguridad laboral y otros factores de estrés
sobrepasan un cierto limite y la capacidad personal para afrontar estos factores
pueden llevar a experimentar lo que conocemos como estrés laboral que puede acabar
perjudicando tanto la salud del empleado como la empresa para la que trabaja.

Mas del 50% de todos
los dias laborales

perdidos en la UE se
deben al estrés.

Casi el 80% de los
directivos estan
preocupados por el

estrés rglacionado con
el trabajo

Segun algunos estudios, mas de la
mitad de las jornadas laborales
perdidas en la UE se deben al estrés
laboral, y mds de la mitad de los
trabajadores de la UE afirman que el
estrés laboral es comun en su lugar
de trabajo. Ademés, debido a la
pandemia de coronavirus, cerca del
40% de los trabajadores comenzaron
a teletrabajar a tiempo completo. Esto
difumina los limites tradicionales entre
el trabajo y la vida privada y, junto con
otras tendencias del teletrabajo, como
la conectividad permanente, la falta
de interaccion social y el mayor uso
de las TIC, ha aumentado los riesgos
psicosociales.

Centrarse en los riesgos
psicosociales y reducir el estrés en el
trabajo es uno de los objetivos del
«Marco estratégico de la UE sobre
salud y seguridad en el trabajo 2021-
2027 Seguridad y salud en el trabajo»,
segun el cual los problemas de salud
mental afectaban a 84 millones de
personas en la UE ya antes de la
pandemia de COVID-19. El marco
afirma que «la mitad de los
trabajadores de la UE considera que el
estrés es comun en su lugar de
trabajo» y que «casi el 80 % de los
directivos estan preocupados por el
estrés laboral».
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Por ello, el proyecto StressOut, financiado por Erasmus+, tiene como objetivo
proporcionar herramientas para la prevencion y gestion del estrés y el burnout,
tanto a nivel personal como empresarial. El proyecto facilitara la creaciéon de un
curso de formacidn innovador con actividades de formaciéon experiencial para que
tanto empleadores como empleados puedan combatir el estrés y el burnout
laboral, asi como técnicas eficaces para prevenirlos mediante una herramienta
moderna y de facil acceso: una aplicaciéon mavil.

Curso de Mas de 25 temas para guiarte hacia una
formacion mejor salud mental.
Guia para Aprende a reconocer, prevenir y gestionar el
empleadores estrés en su organizacion.
= = Iy Evaluacion del Una herramienta para ayudarte a reconocer
- _* estrés y gestionar el estres.
Botiquin de . ” o . :
prim%ros Orientacion practica e inmediata para
auxilios afrontar situaciones de alto estrés.

Una multitud de recursos disponibles de
forma gratuita al alcance de tu mano.

Aplicaciéon movil

Visita www.stressout-project.eu para obtener mas informacién y acceder a aun
mas recursos, como investigaciones, articulos y nuestra serie de podcasts
dedicada a StressOut, y da un paso hacia una mejor salud mental personal hoy
mismo.

¢Estés en redes sociales? Siguenos en Facebook @stressout.project y LinkedIn
@stressout-project.

www.stressoutproject.eu
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Capitulo I.
Acerca de esta guia

Esta guia se ha elaborado siguiendo la consecucién de los objetivos y la
planificacion del proyecto ERASMUS+ “StressOut: Herramientas modernas para la
gestion del estrés relacionado con el trabajo” y se enmarca dentro del Paquete de
Trabajo 2 denominado “Curso de formacién en gestion del estrés relacionado con
el trabajo”.

El objetivo principal de esta Guia es permitir a los empleadores aprender a
reconocer, prevenir y gestionar el estrés y el burnout laboral en sus organizaciones
proporcionandoles conocimiento de conceptos clave y metodologias practicas
para su aplicacidon en sus empresas.

En los siguientes capitulos explicaremos:

» la importancia de la cultura corporativa a la hora de construir organizaciones
saludables;

e hablaremos de las palancas organizacionales mas importantes a la hora de

www.stressoutproject.eu
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identificar, prevenir y gestionar el estrés laboral y el burnout, entre las que se
encuentran el liderazgo, la comunicacion, la determinaciéon de la carga de trabajo,
el ritmo, la planificacidn y los plazos de trabajo, entre otras;

e Proporcionaremos actividades practicas orientadas a ayudar a los
empleadores a trabajar experiencialmente en estos aspectos y, finalmente,

o Mostraremos la importancia de desarrollar Planes de Bienestar Corporativo
asi como una metodologia para definirlos, implementarlos y evaluarlos que
contara con herramientas practicas de gestion que faciliten su definicion e
implementacién, siempre con el objetivo de mejorar el bienestar de las
personas en las empresas y conseguir efectos positivos y duraderos en el
tiempo con el fin de mejorar la prevencién y gestion del estrés y el burnout.
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Capitulo/l.
Introduccion

A. ;Qué son el estrés laboral y el sindrome de burnout?
Conceptos principales y diferencias

El estrés laboral se refiere a la tensiéon fisica y emocional que experimenta una
persona cuando las exigencias de su trabajo superan su capacidad para afrontarlas o
gestionarlas eficazmente. Los principales sintomas asociados con el estrés laboral
son: emocionales, como ansiedad, irritabilidad, frustracion, depresiéon o cambios de
humor; fisicos, como fatiga, dolores de cabeza, trastornos del suefio, problemas
gastrointestinales o tensién muscular; conductuales, como procrastinacion,
reduccion de la productividad, absentismo o falta de motivacién; y cognitivos, como
dificultad para concentrarse, pensamientos negativos y mala toma de decisiones.

Por otro lado, el burnout es un estado de agotamiento emocional, fisico y mental
causado por estrés prolongado, generalmente debido a presiones relacionadas con
el trabajo.

www.stressoutproject.eu
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Es el resultado de un estrés cronico en el lugar de trabajo que no se ha gestionado
con éxito y que genera sentimientos de agobio, improductividad y desapego del
trabajo.

Respecto a los principales sintomas a los que se asocia el burnout, son como en el
caso del estrés, sintomas emocionales como sentimientos persistentes de tristeza,
impotencia, irritabilidad y apatia hacia el trabajo; sintomas fisicos como fatiga
cronica, alteraciones del suefio, dolores de cabeza y problemas gastrointestinales;
sintomas cognitivos con sensacion de burnout cognitivo, falta de concentracién y
olvidos; y por ultimo, sintomas conductuales o retraimiento de los compafieros,
reduccién del rendimiento, ausencias frecuentes y sensacion de desapego del
trabajo.

e Como puede observarse, el estrés laboral y el sindrome de burnout estan
estrechamente relacionados, pero aun asi estan claramente diferenciados. Las
principales diferencias se basan en:

1) la naturaleza de la respuesta, porque el estrés es una respuesta natural a las
exigencias del trabajo, y un cierto nivel de estrés puede ser motivador y productivo
mientras que el burnout es el resultado de un estrés prolongado y no controlado, que
conduce al burnout y a una sensaciéon de desesperanza;

2) la duracién, porque el estrés puede ser temporal y estar relacionado con tareas o
situaciones especificas, mientras que el burnout es una condicién a largo plazo que
normalmente tarda meses o afios en desarrollarse; y, por ultimo,

3) los sintomas, porque el estrés puede implicar sentimientos de ansiedad y tension,
pero el sindrome de burnout se caracteriza por el burnout emocional, el cinismo y la
falta de logros.

www.stressoutproject.eu
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B. Principales fuentes de estrés en el lugar de trabajo

Respecto a las principales fuentes de estrés en el &mbito laboral, podemos dar algunos
ejemplos relevantes como:

e altas exigencias laborales (cargas de trabajo excesivas, plazos poco realistas, etc.);

 falta de autonomia (los empleados sienten que tienen poca influencia sobre sus
tareas, procesos de toma de decisiones, etc.);

e malas relaciones en el trabajo (conflictos con comparieros o directivos, falta de apoyo
o discriminacion);

 inseguridad laboral (preocupaciones sobre cambios organizacionales o falta de
estabilidad laboral);

e Falta de equilibrio entre vida laboral y personal (dificultad para gestionar la vida
personal y profesional).

Todas estas fuentes, entre otras, tienen un impacto relevante en las organizaciones, por
ejemplo, para los empleados pueden llegar a tener estrés crénico que puede derivar en
problemas de salud fisica y mental (por ejemplo, ansiedad, depresion, enfermedades
cardiovasculares); y para las organizaciones, donde el estrés puede reducir el
compromiso, la productividad y la moral de los empleados, aumentar las tasas de
rotacién y contribuir al absentismo.

Cuando se trata del sindrome de burnout, las principales fuentes podrian ser:

e sobrecarga de trabajo o exigencias altas y continuas y expectativas poco realistas;

o falta de recursos y apoyo (formacion insuficiente, falta de herramientas o equipos,
etc.);

e ambigliedad de roles (expectativas laborales poco claras o demandas conflictivas
entre supervisores o colegas);

e mala cultura organizacional (ambientes téxicos, ausencia de confianza o préacticas

justas, etc.);

demandas emocionales (trabajos que requieren un alto nivel de trabajo emocional sin

apoyo emocional ni descansos adecuados).

Todas las fuentes mencionadas anteriormente, entre otras, tienen un impacto relevante en
las organizaciones, por ejemplo, para los empleados, el burnout puede llevar a graves
consecuencias para la salud, como depresion, ansiedad, abuso de sustancias,
enfermedades cardiovasculares, etc. Para las organizaciones, el burnout resulta en menor
productividad, bajo rendimiento laboral, mayor absentismo y altas tasas de rotacion.

www.stressoutproject.eu


https://stressout-project.eu/

|_
=)
O
=
o
D)
m
=
T
>_
(%0}
‘L
o
|_
w
L]
i
T
()]
=
‘Q
—
(%0}
L]
O
%)
L]
|_
=
LUl
-
0N
L]
o
o
<
a0}
<
o
|_
Ll
(@)
7}
L]
o
<
O}
=)
=
O
o
=
LU
>3
D)
o
|_
n
=
O
O

PROYECTO STRESSOUT

i’ Financiado por
la Unién Europea
StressOut

C. ;(Por qué es importante prevenir y gestionar el estrés y

el burnout en las organizaciones?

Prevenir y gestionar el estrés y el burnout en las organizaciones es crucial por varias
razones, ya que impacta directamente tanto en el bienestar individual como en el
rendimiento organizacional. Aqui tienes 8 buenas razones para considerar su
importancia:

1. Salud y bienestar de los empleados.

El estrés y el burnout pueden causar graves problemas de salud, como ansiedad,
depresion y trastornos del suefio. Esto también puede afectar la vida personal y la
satisfaccion laboral.

2. Mejora de la productividad y el rendimiento.
Gestionar adecuadamente el estrés mejora la concentracién y la motivacion, mientras
que el burnout reduce la productividad y la calidad del trabajo.

3. Reduccioén del absentismo y la rotaciéon del personal.
El estrés crénico provoca mas dias de enfermedad y una mayor rotaciéon de personal, lo
que se traduce en altos costes para la organizacion.

4. Cultura laboral positiva.
Las empresas que priorizan la gestion del estrés fomentan un entorno de confianza y
apoyo, mejorando la moral y el compromiso de los empleados.

5. Mejora de la creatividad y la innovacion.
Reducir el estrés permite a los empleados ser mas creativos e innovadores, lo que
impulsa el crecimiento organizacional.

6. Implicaciones legales y financieras.

No abordar el estrés puede tener consecuencias legales y financieras, como
demandas por malas condiciones laborales y altos costes por rotacién de personal y
absentismo.

7. Sostenibilidad organizacional.

Una fuerza laboral sana y adecuadamente gestionada es crucial para la sostenibilidad a
largo plazo de la organizacion, ayudando a enfrentar los cambios y desafios del
mercado.

www.stressoutproject.eu
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8. Estigma.

El estigma asociado con la salud mental y el estrés puede afectar la forma en que
los empleados perciben y abordan su bienestar, con consecuencias tanto a nivel
individual como organizacional.

Gestionar el estrés de forma proactiva y prevenir el burnout no son solo practicas
éticas, sino que son fundamentales para mantener una organizacién productiva,
saludable y sostenible. Las organizaciones pueden fomentar un entorno propicio
que genere mayor satisfaccion laboral, menor rotaciéon de personal y éxito a largo
plazo, y esto solo se logra invirtiendo en el bienestar mental y fisico de los
empleados.
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Capitulo/lIl.

Construir una cultura
empresarlal posmva y
su importancia para
una gestion eficaz del
estrés

En este capitulo vamos a introducir uno de los aspectos que consideramos mas
relevantes a la hora de construir organizaciones que se preocupen por el bienestar
fisico y psicoldgico de sus trabajadores, ya que son conscientes de que éste repercute
directamente en los indicadores organizacionales (ingresos, productividad, reputacion,
absentismo, rotacién, compromiso de los empleados, satisfaccion laboral, etc.), ya

www.stressoutproject.eu
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que muestran el retorno de las inversiones potenciales.

Nos referimos a la cultura corporativa, organizacional o de empresa como un
enfoque y un mecanismo que facilita y ancla el bienestar de las personas a los
valores centrales de una empresa y que, por tanto, ayudara directamente a definir
e implementar iniciativas para prevenir y gestionar el estrés laboral y el burnout.

Tener una cultura positiva puede ser fundamental, ya que puede servir de base
para prevenir el estrés y el burnout laboral. Una cultura positiva podria tener un
impacto positivo en la salud mental de los empleados al reducir el estrés y el
burnout.

www.stressoutproject.eu
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A. ;Qué es la cultura de la empresa o cultura organizacional?

La cultura empresarial se refiere a los valores, creencias, normas vy
comportamientos compartidos que definen la identidad y el entorno de una
organizacion. Representa la personalidad colectiva de una empresa y define
coémo los empleados interactuan entre si, toman decisiones y abordan su trabajo.

Una cultura empresarial puede crear un ambiente laboral cohesionado y fomentar
un sentido de pertenencia entre los empleados, entendiendo que una cultura
empresarial positiva puede conducir a una mayor productividad y a una mejor
motivacion. En la segunda mitad del siglo XX y principios del siglo XXI, los rapidos
avances tecnoldgicos, la globalizaciéon y los cambios en los valores sociales
otorgan mayor importancia a factores que trascienden los incentivos financieros.

Como resultado, las empresas reconocieron que una cultura positiva era
fundamental no soélo para atraer y retener a los mejores talentos, sino también
para contribuir al éxito, la adaptabilidad y la resiliencia de una empresa.

Hoy en dia, el énfasis en la cultura empresarial ha crecido exponencialmente, y
las organizaciones invierten activamente en la creacion de entornos inclusivos,
diversos y con propdsito para atraer al mejor talento y crear una ventaja
competitiva sostenible. Como resultado, se ha convertido en un aspecto integral
de la estrategia organizacional en todos los sectores.

www.stressoutproject.eu
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B. ;Qué hace que una cultura empresarial sea fuerte y positiva?

Una cultura empresarial fuerte y positiva es de suma importancia por varias
razones:

CONEXION SATISFACCION INNOVACION
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Una cultura
empresarial sélida
fomenta un
sentido de
pertenencia y
unidad entre los
empleados.
Cuando las
personas se
sienten
conectadas con la
organizacion y sus
companeros, es
mas probable que
se comprometan,
se motiven y se
dediquen a su
trabajo, lo que
reduce la
probabilidad de
que surja estrés
laboral. Esto, a su
vez, se traduce en
mayor
productividad y
eficiencia.

AR

Una cultura
empresarial
positiva promueve
la satisfaccion y el
bienestar de los
empleados.
Cuando los
empleados se
sienten felices y
satisfechos en su
lugar de trabajo,
experimentan
menores niveles
de estrés y mayor
satisfaccion
laboral. Esto, a su
vez, reduce el
absentismo y la
rotacion de
personal,
ahorrando a la
empresa tiempo y
recursos en
contratacion y
formacion.

—
—
—
—

Cuando los
empleados se
sienten comodos
compartiendo sus
ideas y opiniones,
sin temor a ser
juzgados, es mas
probable que
aporten soluciones
originales y

asuman riesgos
calculados. Una

empresa que
fomenta el
aprendizaje y el
desarrollo contara
con una plantilla
diversa en
habilidades, lo que
la hace mas agil e
innovadora.
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Como se menciond
anteriormente, es
mucho mas facil
atraer y retener al
mejor talento
cuando la cultura de
una empresa
fomenta la
satisfaccion, el
bienestar y el
crecimiento. En el
competitivo
mercado laboral
actual, los
profesionales
cualificados buscan
no solo una
compensacion
econdmica, sino
también un entorno
donde puedan
prosperar, crecery
encontrarle sentido
a su trabajo.

Una cultura Ademas, una
empresarial cultura empresarial
positiva fomenta la positiva también
colaboracion y el beneficia a las
trabajo en equipo. partes interesadas

Esto conduce a externas, como los
mejores procesos clientes. Una

de resolucién de
problemas y toma
de decisiones, lo
qgue en ultima
instancia beneficia
a todala
organizacion, ya

que, por ejemplo, .
reduce el estrés clientes, lo que se
causado por la traduce en una

incertidumbre y la mejor reputacion
falta de de marca.
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empresa
reconocida por su
cultura sélida y
positiva
probablemente
genere confianza y
lealtad entre los

informacion para
tomar decisiones.

BURNOUT

Una cultura empresarial fuerte y positiva y los valores que integra pueden:

e fomentar un sentido de pertenencia, propdsito y unidad entre los empleados,
promoviendo la colaboracién, la innovacioén y la productividad;

e influir en la contratacion, la forma de trabajar de las personas y puede tener un
profundo impacto en la satisfaccién, el compromiso y la retencién de los empleados;

PROYECTO ANTIESTRES
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C. Consejos para crear una cultura empresarial exitosa

¢ Como crear una cultura empresarial exitosa que priorice la conexién, el bienestar
de los empleados, la innovacidn y la colaboracion? Aqui tienes algunos consejos:

>

>

Habla con tus empleados. Conocerlos es fundamental para crear una
cultura positiva. Deben sentirse reconocidos como individuos, y
conocerlos te ayudara a comprender qué funciona y qué no en tu
empresa.

Ofrece beneficios que se ajusten a las necesidades de los empleados.
Estas conversaciones también ayudan a determinar qué beneficios
necesitan.

Enfatiza y fomenta la alineacién con los valores fundamentales. Conozca
los valores fundamentales de su organizacién, contrate candidatos que
se alineen con ellos y facilite que sus empleados actuales integren,
desarrollen y mejoren los comportamientos y actitudes relacionados con
dichos valores. De esta manera, la toma de decisiones basada en valores
permite respuestas mas predecibles y acordes con las expectativas de
sus empleados.

Reconocer a los empleados y animarlos a hacer lo mismo. Reconocer a
compaiieros y empleados regularmente también es un aspecto vital de
una cultura positiva. Animar a los empleados a reconocerse mutuamente
fomenta la colaboracién y fomenta el espiritu de equipo.

Crea oportunidades para socializar. Cuando tus empleados se conocen a
un nivel mas personal, su empatia se ve reforzada a medida que mejora
su comprensiéon mutua. Por lo tanto, crea situaciones que fomenten la
interacciéon social para facilitar este tipo de vinculos, lo que también
ayuda a reducir los factores desencadenantes del estrés laboral.

www.stressoutproject.eu
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D. ;Como evaluar la cultura de tu empresa?

Evaluar la cultura empresarial actual es un paso crucial para mejorar la dindmica
interna, el rendimiento general y el bienestar de la organizaciéon. Existen algunos
métodos que una empresa puede emplear para evaluar su cultura eficazmente:

* Encuestas a empleados. Realizar encuestas andnimas entre los empleados es una
forma valiosa de obtener retroalimentacién honesta. Estas encuestas pueden
incluir preguntas sobre la satisfaccion laboral, la conciliacién de la vida laboral y
personal, el bienestar, las oportunidades de crecimiento, la comunicacién y la
alineacion de los valores de la empresa con las creencias personales de los
empleados.

e Entrevistas individuales. Las entrevistas individuales con los empleados para
comprender mejor sus experiencias y percepciones de la cultura empresarial son
valiosas para permitirles expresar sus inquietudes, ideas y sugerencias con mayor
franqueza, fomentando asi la confianza y la comprensién.

e Entrevistas de salida. Cuando los empleados dejan la empresa, realizar entrevistas
de salida puede ayudar a identificar posibles problemas en la cultura empresarial
que podrian haber contribuido a su decisiéon de marcharse.

Una vez finalizada la fase de evaluacidn, debera aplicar los aprendizajes para mejorar
la cultura de su empresa mediante una evaluacidon rigurosa, lo que aumentara el
bienestar de los empleados y generard un mejor rendimiento. En la pagina siguiente,
encontrard un resumen basico de los pasos que puede seguir para lograrlo.
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Definir y comunicar valores
fundamentales
Documentar y articular claramente los valores

fundamentales de la empresa y garantizar su
comunicacion coherente en toda la organizacion.
Los lideres deben dar ejemplo y demostrar los
valores que esperan de sus empleados.

PROYECTO STRESSOUT
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Abordar cuestiones culturales

Si la evaluacion revela problemas culturales
especificos, abdrdelos con prontitud. Esto
puede implicar brindar capacitacion adicional,
mejorar los canales de comunicacion o crear un
entorno laboral mas inclusivo y diverso.

Fomentar la retroalimentacién y la participacién

Las encuestas y otras oportunidades para aprender
de su equipo no deberian ser una actividad
individual. Solicitar regularmente la opinion de los
empleados e involucrarlos en la definicién del rumbo
de la empresa puede generar un equipo mas
comprometido y comprometido.

Monitorea tu progreso

Monitorear continuamente el impacto de los
cambios implementados en la cultura empresarial.
Evaluar periddicamente la satisfaccion, el
bienestar, la retencién y la productividad de los
empleados para medir la eficacia de las iniciativas
implementadas.
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La cultura de un
lugar de trabajo
tiene un impacto
enorme en
nuestra
felicidad y
éxito.

Adam Grant
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ACTIVIDAD

PRACTICA 1,

Evalua la cultura de tu
empresa en términos de
salud y bienestar.

¢ Tiene usted identificados y definidos los valores fundamentales de su
empresa?

1. Si la respuesta es S,

¢Alguno de los valores incluye algun elemento o referencia, directa o
indirecta, a la salud y bienestar de los trabajadores?

e Si la respuesta es si, asegurate de que estos valores sean percibidos
diariamente por tus empleados a través de diferentes iniciativas,
proyectos, etc. Por ejemplo, a través de tu liderazgo, a través de
campafias de comunicacion periddicas, a través de politicas de recursos
humanos (formacion, evaluacion, etc.) que fomenten, desarrollen, etc.
esta perspectiva en la empresa o a través del disefio de los propios
espacios de trabajo donde, por ejemplo, se haya reservado un espacio
para que los empleados puedan desconectar y descansar.

e Si la respuesta es NO, tal vez quieras reflexionar un momento para
empezar a construir las bases de una organizacion orientada al bienestar
de los empleados.

2. Si la respuesta es NO, y no tienes identificados y definidos los valores de
tu cultura corporativa ;por qué no haces un ejercicio en pequefios grupos
para identificarlos?




ACTIVIDAD

PRACTICA 1,

e Reulna a un grupo de personas de su organizacién que representen
su diversidad (jerarquia, antigliedad, género, etc.). Por ejemplo, en
empresas con mas de 50 empleados, este grupo puede ser de 6 a
10 personas o0 mas, mientras que en micropymes y pymes de hasta
50 empleados, este numero puede ser menor, dependiendo de las
capacidades de la empresa.

» Propdngales el siguiente procedimiento:

— @ 01. Fase individual My

Paso 1. Piensa en tres logros o éxitos importantes que la empresa
haya alcanzado en los ultimos tres afios. Anétalos.

Paso 2. Piensa en el primer logro. ;Gracias a qué factores personales
(comportamientos, creencias...) se logré? Elige los 3 factores mas
importantes.

Paso 3. Piensa en el segundo logro y repite la operacion.

Paso 4. Piensa en el tercer logro y repite la operacion.

Paso 5. Analiza las 9 palabras clave que has anotado. Elige las 4 mas
importantes que, segun tu experiencia, definirdn el éxito de la
empresa.

Ahora clasifica esas 4 palabras en orden de importancia segun tu

experiencia: ¢cual de esas palabras sera la clave para el éxito de la
nueva estrategia de negocio?




ACTIVIDAD

PRACTICA 1,

02. Fase de grupos pequerios

Divida el grupo grande en grupos mas pequefios o parejas.

Paso 1. Haz una lista de cada una de las 4 palabras previamente
seleccionadas por cada uno de los miembros del equipo.

Paso 2. Define qué entiende cada uno de los miembros por cada una
de estas palabras y asegurate de aclarar sus significados.

Paso 3. Tras aclarar el significado de todas las palabras, haga una
lista que incluya solo las que no sean sinénimos. Las palabras que si
lo sean deben incluirse en la lista bajo un solo nombre.

Paso 4. Revisa todas las palabras clave que has anotado. Elige las 4
palabras méas importantes que, segun tu experiencia, definiran el
éxito de la empresa.

Paso 5. Ahora clasifica estas 4 palabras en orden de importancia
segun tu experiencia: ;cudl de estas palabras sera la clave del éxito
de la empresa?

Paso 6. Define de forma sencilla y breve las 4 palabras que aparecen
priorizadas en tu lista.




ACTIVIDAD

PRACTICA 1,

03. Fase de gran grupo o asamblea.

Paso 1. Los portavoces de los equipos leen sus conclusiones (las 4
palabras finales identificadas en el paso anterior), y estas se colocan en
una pizarra.

Paso 2. Se aclaran los significados para que sdélo aparezcan en el
tablero las palabras que no son sindnimas o similares.

Paso 3. Se pone en practica la técnica de grupo nominal. Cada
participante asigna 4 puntos a la palabra mas importante segun su
experiencia, 3 puntos a la segunda, 2 a la tercera y 1 punto a la cuarta.

Paso 4. Se realiza el recuento y se obtienen los 4 VALORES finales.

!,

@' 04. Fase de reflexion.

¢ Se ha dado cabida a la salud y el bienestar de los trabajadores en las
discusiones y la toma de decisiones finales sobre los valores
fundamentales de la empresa? Si la respuesta es afirmativa,
ienhorabuena! Ya ha sentado las bases para implementar iniciativas y
proyectos que mejoren la salud y el bienestar de los trabajadores.

Si la respuesta es no, ;quizds has pasado algo por alto? ;Puede una
organizacién moderna ser competitiva sin una cultura positiva que
priorice la salud y el bienestar de sus trabajadores? ; Quieres reflexionar
sobre ello?
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Capitulo IV. Palancas
organizativas para
facilitar el disefno y
desarrollo de
entornos de trabajo
saludables

h- i‘

Las definiciones de un entorno laboral saludable han evolucionado en las ultimas
décadas. Para la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), de un enfoque casi exclusivo
en el entorno fisico de trabajo, la definicidn se ha ampliado para incluir habitos de salud,
factores psicosociales, el establecimiento de vinculos con la comunidad y todo aquello
que pueda tener un profundo impacto en la salud de los empleados.
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Una organizacion preocupada por el bienestar general de sus empleados debe
ofrecer un entorno de trabajo saludable a sus empleados.

Un entorno de trabajo saludable en el que trabajadores y directivos colaboran en
un proceso de mejora continua para promover y proteger la salud, la seguridad y
el bienestar de los trabajadores.

Para que una organizacion cree y mejore un entorno de trabajo saludable donde
priorice el bienestar de sus trabajadores, puede gestionar una serie de
herramientas organizativas que la guien en esa direccion. Entre las mas relevantes
se encuentran el liderazgo, el disefio del contenido de trabajo, el ritmo, la
planificacion y los plazos, el disefio del entorno de trabajo y la comunicacion. A
continuacién, veremos por qué estas herramientas son importantes y cémo
pueden ayudar a las empresas a disefiar y desarrollar entornos de trabajo
saludables que promuevan la prevencion y la gestion del estrés y el burnout
laboral.

www.stressoutproject.eu
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A. Liderazgo

El liderazgo consciente por parte de la gerencia es clave para lograr una fuerza
laboral sana y productiva. Un buen lider es consciente de la influencia que ejerce
sobre los demas. Por eso es tan importante que los lideres empresariales se
capaciten y aprendan a trabajar la atencién plena, desarrollar la empatia y
fortalecer su propia resiliencia psicolégica en el dia a dia como lideres, entre
otros aspectos.

“El liderazgo comienza con la autoconciencia: no se puede mejorar una debilidad
0 un defecto si no se es consciente de su existencia”, escribié Robin Sharma,
experto en liderazgo y desarrollo personal. Cuando sabemos exactamente qué
funciona y qué no, cuando somos conscientes de nuestras fortalezas vy
debilidades y no reaccionamos uUnicamente a las emociones, podemos tomar
mejores decisiones y responder con mayor asertividad. Un lider que desarrolla
ese nivel de autoconciencia podra liderar su organizacién con mayor éxito.

¢Qué es el liderazgo consciente?

El liderazgo consciente es aquel que se ejerce desde un compromiso pleno,
comprendiendo la magnitud de la influencia que se ejerce sobre los demas. Este
lider es consciente de su poder y capacidad para guiar a los equipos y asume
plenamente su rol para generar confianza e inspirar a los demas. El liderazgo
consciente implica poca improvisacidon y mucho analisis y reflexion.

Implica saber exactamente qué teclas presionar para lograr ciertos resultados. Un
lider consciente asume la responsabilidad de sus errores y aprende de ellos,
analizando a su vez los éxitos para replicarlos. De esta manera, logra guiar a la
organizacién con mayor eficiencia.

Los lideres conscientes son mejores jefes, o al menos eso es lo que demuestran
diversas investigaciones. ;Por qué? Exploremos las tres razones clave.

www.stressoutproject.eu
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Porque practicar la
consciencia tiene
efectos positivos
en nuestra salud

fisica y mental:
nos hace sentir

mejor.

Porque reduce los
niveles de estrés,
depresiény
ansiedad. Un lider
que sabe
gestionar su
estrés sera mas
equilibrado al
promover entre
sus empleados
actitudes y
comportamientos
sociales acordes.

o

Porque practicar
mindfulness ayuda
a mejorar la
capacidad de
concentracion y
de recordar, lo que
repercute
positivamente en
la consecucién de
una mayor
productividad,
bienestar y en la
toma de
decisiones,
generando un
impacto positivo
en los demas.

Un lider consciente crea una conciencia cultural saludable y alienta a los empleados a
mostrar lo mejor de si mismos demostrando la importancia de ser flexible y facilitar la
gestion del cambio.

—
D)
O
=
o
D)
a8}
=
T
>
0
L]
o
|_
0
L]
=
I
()]
=
O
—
n
L]
S
&
L]
|_
=
LUl
=
0N
L]
o
o
=
<
a8}
<
o
|_
Ll
(@]
n
L]
[0
<
O
D)
—!
O
o
=
LI
>
D)
o
|_
n
=
O
O

También impulsan la comunicacién interna con el enfoque de construccién de confianza lo
que repercute positivamente en aspectos como el compromiso, la motivacién y el bienestar.

Finalmente, se encargan de nuestras necesidades fisicas y psicoldgicas. El liderazgo
consciente también implica ser consciente de uno mismo, estar atento a las propias
necesidades fisicas y psicoldgicas. Un lider consciente puede ayudar con el ejemplo a otros.

PROYECTO STRESSOUT
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empleados conscientes de la importancia de la vigilancia de la salud en las empresas.

En resumen, el liderazgo consciente es la base para guiar eficazmente a otras personas
de la organizacion, logrando asi una mejora general en areas como el ambiente laboral y
la salud de los empleados. Podemos resumir sus beneficios de la siguiente manera:

1) Aclara la visién de la organizacion. Este lider comprende la visién y puede transmitirla
con claridad.

2) Mejora las relaciones laborales. Estos lideres se centran en promover el trabajo en
equipo. Como resultado, los proyectos fluyen mejor y hay menos conflictos
interpersonales.

3) Desarrolla el talento. El liderazgo consciente facilita el crecimiento personal de los
empleados y les brinda la oportunidad de desarrollar nuevas habilidades. Confian en las
capacidades de su equipo.

4) Aumenta la motivacién y la satisfaccion laboral. Un lider consciente inspira no solo
con palabras, sino también con el ejemplo. Empodera a su equipo para que pueda
abordar proyectos con éxito, animandolos a convertirse en impulsores del cambio y la
innovacion en la empresa. Como resultado, la satisfaccion laboral y el bienestar
aumentan en estas organizaciones.

5) Aumenta la productividad. El liderazgo consciente conduce a una mayor
productividad. Cuando los trabajadores estan comprometidos, motivados, satisfechos y
se sienten saludables, la rotacion de personal y el absentismo disminuyen, lo que
aumenta la productividad.

Para obtener pautas préacticas adicionales sobre liderazgo consciente, consulte la
actividad en la pagina siguiente.

www.stressoutproject.eu
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ACTIVIDAD

PRACTICA 2

Evalue el nivel de
liderazgo consciente en
su organizacion.

Analice las siguientes afirmaciones para determinar el grado de liderazgo
consciente en su organizacion y tomar medidas para mejorarlo. Califique
cada pregunta del 1 al 4, donde 1 significa que la situacién descrita nunca
ocurre y 4 significa que siempre ocurre.

Respecto a los lideres de mi empresa:

1. Les gusta mejorar sus conocimientos para adaptarse a un entorno de
cambio constante.

2. Se sienten capaces de transmitir a sus colaboradores el entusiasmo y
compromiso con el trabajo.

3. Pueden resolver problemas eficazmente.

4. Gestionan su agenda de manera que completan el trabajo y los
compromisos a tiempo.

5. Entienden la importancia de la empatia y consideran los sentimientos y
perspectivas de los demas al tomar decisiones.

6. Buscan activamente oportunidades para desarrollar y mejorar las
habilidades de liderazgo de su equipo y/o las suyas propias.

/. Estén dispuestos a admitir sus errores y aprender de ellos.

8. Fomentan la autonomia y la toma de decisiones de su equipo.

9. Se esfuerzan por fomentar la colaboracion y el trabajo en equipo.

10. Promueven un ambiente respetuoso donde sus equipos se sienten
valorados y escuchados.

11. Practican una comunicacion abierta y transparente con su equipo.




ACTIVIDAD
PRACTICA 2

12. Se esfuerzan por mantener un equilibrio entre su trabajo y su vida
personal.

13. Se preocupan por el bienestar y el equilibrio entre la vida laboral y
personal de las personas con las que trabajan.

14. Se esfuerzan por comprender y valorar las fortalezas individuales de
los demas.

15. Fomentan un ambiente de confianza y honestidad.

16. Buscan el desarrollo personal y profesional de sus equipos.

17. Dan ejemplo con su propia conducta e integridad.

18. Establecen un ambiente de confianza donde los miembros del equipo
se sienten seguros expresando sus ideas y preocupaciones.

19. Se esfuerzan por conocer y comprender las necesidades individuales
de cada miembro del equipo.

20. Consideran la diversidad de pensamiento como una fortaleza y
fomentan el intercambio de ideas dentro de su equipo.

21. Practican la escucha activa y la empatia al interactuar con su equipo.
22. Fomentan el crecimiento y la carrera de sus equipos brindando
oportunidades de capacitacion.

23. Se aseguran de que los objetivos y metas sean claros y
comprensibles.

24. Promueven la resolucion constructiva de conflictos dentro de su
equipo.

25. Encuentran consuelo y fortaleza en tiempos dificiles.

26. Se sienten conectados con los demas y con el mundo que les rodea.

¢ Qué conclusiones extrae de las respuestas anteriores? ;Cree que los
lideres de la organizacion tienen un nivel adecuado de liderazgo
consciente? ;Son capaces de influir y actuar adecuadamente para
ayudar a prevenir y gestionar el estrés y el burnout en sus equipos y
empleados?
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B. Diseno de contenidos de trabajo, ritmo, planificacion y plazos.

El estrés laboral esta relacionado con multiples factores, como los psicosociales, los
horarios de trabajo, los métodos de trabajo, el entorno laboral y la conciliacién de la
vida laboral y personal, entre otros. Por lo tanto, el estrés laboral esta estrechamente
relacionado con las condiciones laborales y la organizacion del trabajo. La prevencién
del estrés laboral debe basarse en politicas y estrategias claras para garantizar un
trabajo decente. Todos los trabajadores y supervisores deben tener claro que es
necesario aunar esfuerzos para la mejora continua de las condiciones y la organizacién
laboral. Como punto de partida, es necesaria una estrecha colaboracién entre la
direccién y los trabajadores.

Diversos estudios han demostrado que la carga de trabajo es el factor que mas estrés
genera en los trabajadores. Mantener los niveles de estrés laboral en niveles
adecuados es esencial para fomentar el interés y la motivacion de los empleados, asi
como la productividad de la empresa. Sin embargo, lograrlo no siempre es facil, sobre
todo porque medir algo tan intangible como el estrés es dificil.

Si bien los niveles altos de estrés pueden provocar ansiedad o absentismo, los niveles
bajos también pueden tener consecuencias indeseables, como la falta de motivacion.
Identificar y comprender todos los elementos que interfieren con el estrés de los
empleados es clave para mejorar su rendimiento y bienestar.

Los resultados obtenidos en el trabajo de Mufioz et al. (2021) muestran que la
adaptacion a las condiciones ambientales no es eficaz para regular el estrés laboral
por si sola, pero que, combinada con la adaptaciéon de la carga de trabajo, logra una
reduccion del 10 % del estrés de los trabajadores. «El andlisis de sensibilidad realizado
en el modelo confirma este resultado, mostrando que, entre todas las variables, la
condicién de la carga de trabajo es la que mas afecta al estrés y la productividad»,
explica Mufoz.

Las exigencias laborales deben distribuirse equilibradamente entre los trabajadores. Se
deben evitar las exigencias laborales excesivas que afectan especialmente a algunos
trabajadores para prevenir el estrés laboral. También se debe evitar la presién excesiva
por plazos ajustados. El buen rendimiento y el bienestar dependen de que la carga de
trabajo sea equitativa entre los trabajadores de un equipo. Esto requiere una estrecha
colaboracioén entre la direccién y los trabajadores.

1. Sergio Murioz, Carlos A. Iglesias. Un sistema de simulacién basado en agentes para el andlisis de politicas
de regulacién del estrés en el entorno laboral, Journal of Computational Science, Volumen 51, 2021.
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A continuacién se presentan algunas medidas practicas que se pueden adoptar
para realizar mejoras en este sentido, y que pueden incluir:

1. Ajuste la carga de trabajo general.

El buen desempefio y el bienestar dependen de asignar una carga de trabajo justa
a cada miembro del equipo. Los buenos gerentes deben conocer el tipo y la
exigencia del trabajo que realizan sus empleados y saber que quienes estan
sobrecargados experimentan fatiga, pérdida de concentracion, sensacién de
agobio y estrés. Por lo tanto, deben ser cuidadosos, ya que la carga de trabajo no
es solo una cuestion de cantidad o exigencia fisica. También es una cuestion
cualitativa que exige concentracion, vigilancia, superposicion de tareas,
relaciones humanas, etc.

Una carga de trabajo excesiva significa sobrecarga, falta de tiempo para realizar
el trabajo o tener que hacerlo demasiado rapido; por ejemplo, sacrificar la calidad
del trabajo y no tener tiempo para recuperarse. Un ajuste realista de la carga de
trabajo mantiene un buen rendimiento. Algunos consejos basicos para ajustar la
carga de trabajo general que debes tener en cuenta incluyen:

Mejorar las condiciones y la organizacién del trabajo para aprovechar al
maximo las capacidades de los trabajadores.

Capacitar a los trabajadores para desarrollar sus habilidades y capacidades.

Planifique plazos adecuados para lograr una mejor distribucién de la carga
de trabajo en un periodo razonable.

Fomentar debates periddicos sobre la carga de trabajo entre supervisores y
trabajadores.

Planificar, revisar y ajustar los niveles de carga de trabajo actuales y futuros
para aumentar el rendimiento y mantener una fuerza laboral saludable.

VVVYVYY

Para obtener pautas practicas adicionales sobre cdmo mejorar la carga de trabajo
general en su organizacion, consulte la actividad en la pagina siguiente.

www.stressoutproject.eu
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ACTIVIDAD
PRACTICA 3

Ajuste la carga de trabajo
en su organizacion.

Para garantizar el ajuste de la carga de trabajo en su organizacidn siga
los siguientes pasos:

En primer lugar, pregunte a los gerentes y trabajadores como se
sienten acerca de su carga de trabajo y si ésta estd afectando
negativamente su nivel de estrés en el trabajo.

Si la respuesta es SI, ;por qué no empiezas a analizar la carga de
trabajo en un solo puesto?, asi para ese puesto:

Evaluar la carga de trabajo mediante la observacion y el
debate con los trabajadores para determinar si el cambio
es necesario y factible.

Ajuste la cantidad de trabajo por trabajador para evitar
sobrecargarlo. Haga posible completar el trabajo sin
dificultad y cumplir con los estandares de calidad dentro
del plazo. Considere las diferencias individuales y adapte
la carga de trabajo segun corresponda.

Reduzca las tareas innecesarias o superfluas
relacionadas con el control de operaciones, la redaccién
de informes, el llenado de formularios o registros de
trabajo. Estas actividades afectan significativamente la
capacidad de concentracion de los trabajadores.




ACTIVIDAD
PRACTICA 3

Cambiar el proceso de trabajo para facilitar la
finalizacion de los requisitos laborales, por ejemplo,
revisando la distribucion de tareas o utilizando
enfoques y tecnologias innovadores.

la concentracién de los trabajadores e interfieren con

] Reducir las interrupciones innecesarias que rompen
la produccién o el logro de objetivos.

Agregue trabajadores si es necesario para aliviar la
carga de trabajo en puestos de trabajo
sobrecargados.

Si la respuesta es NO, probablemente no deba hacer nada ahora
mismo, pero asegurese de supervisar y preguntar a sus empleados
periddicamente. Preste atencidon a las sefiales de que una carga de
trabajo excesiva estd afectando el estrés y la salud laboral de sus
empleados.
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2. Planifique plazos alcanzables.

También estrechamente relacionado con la percepcién que tienen las personas
sobre el estrés en el trabajo, encontramos referencias a la planificacion
cuidadosa del trabajo y al cumplimiento de los plazos establecidos y del ritmo de
trabajo.

La carga de trabajo depende de los plazos y del ritmo de trabajo. Los plazos
pueden afectar la intensidad del trabajo, la calidad del resultado y el bienestar de
los trabajadores, y trabajar frecuentemente con plazos cortos se asocia con
trastornos de estrés laboral.

Por lo tanto, es recomendable establecer plazos realistas para evitar presiones,
errores e irritaciones, ya que los plazos pueden modificarse y los recursos
pueden ajustarse para satisfacer las demandas. Para que todos los trabajadores
acepten estos ajustes, se les debe consultar sobre la fijjacion de plazos, ya que
tienen la experiencia para evaluar el tiempo necesario para realizar un trabajo y
las limitaciones del proceso.

Algunos consejos basicos para mejorar la planificacidn, el ritmo y los plazos de
trabajo en tu organizacién que puedes tener en cuenta incluyen:

Una fecha Llimite realista es wun indicador de buen desempefio
> organizacional. Cuando la viabilidad de una fecha limite esté en duda,
organice un grupo de trabajo e involucre a supervisores y trabajadores.

> Los plazos poco realistas disminuyen el compromiso y la motivacion.

> Proporcionar los recursos necesarios para cumplir plazos realistas.

Para obtener pautas practicas adicionales sobre cdmo mejorar la planificacidn, el
ritmo y los plazos de trabajo en su organizacion, consulte la actividad de la pagina
siguiente.

www.stressoutproject.eu


https://stressout-project.eu/

ACTIVIDAD
PRACTICA 4

Mejora la planificacion, el
ritmo y los plazos de
trabajo en tu organizacion.

Para garantizar la mejora de la planificacion, ritmo y plazos de trabajo en
Su organizacion siga los siguientes pasos:

En primer lugar, pregunte a los gerentes y trabajadores cémo se sienten
acerca de su planificacién, ritmo de trabajo y plazos de trabajo y si estos
estan impactando negativamente en su nivel de estrés en el trabajo.

Si la respuesta es Si, ;por qué no empiezas a analizar la carga de
trabajo en un solo puesto?, asi para ese puesto:

trabajo y los plazos en ese puesto considerando los

Analizar cdmo se establece la planificacion, el ritmo de
) recursos disponibles y la capacidad para el trabajo.

Para mejorar la planificacion, el ritmo de trabajo, la
fijacidon de plazos y la gestiéon no olvides considerar
primero las condiciones de trabajo, los recursos
técnicos, los posibles cambios y las necesidades
especiales de los trabajadores.




ACTIVIDAD
PRACTICA 4

Si la gestion de plazos es un problema, sugiera
negociar y planificar los plazos con clientes, gerentes
y trabajadores, y no dude en reorganizar los plazos si
cambian las condiciones del lugar de trabajo.

Si la planificacion es un problema, sugiera planificar
el cronograma de trabajo periédicamente para evitar
plazos muy cortos.

Si el ritmo de trabajo es demasiado rapido, sugiera
reservar tiempo antes y después de cada tarea.

Es posible que se necesite ayuda y colaboracion
para capacitar a los gerentes y trabajadores para que
puedan manejar ritmos de trabajo rapidos y plazos de
manera eficaz.

Si la respuesta es NO, y tus gerentes y trabajadores dicen que la
planificacién, el ritmo y los plazos no te causan estrés, jqué buena
noticia! {Celebra! Dedica un momento a reconocer qué funciona bien, ya
sea una comunicacion clara, plazos razonables o un flujo de trabajo bien
organizado. Es util anotar esas préacticas positivas para poder repetirlas
o compartirlas con otros. Aunque ahora todo parezca ir bien, vale la
pena hacer revisiones ocasionales para asegurar que se mantenga el
equilibrio, especialmente cuando surjan nuevos proyectos o cambios.
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3. Definir claramente las tareas y responsabilidades

Cuando las tareas y responsabilidades de un trabajador estan mal definidas y son
confusas, es dificil determinar su nivel 6ptimo de productividad y el limite de
sobrecarga. Como resultado, la organizacion del trabajo serd menos efectiva, ya
que suele ser improvisada. Por otro lado, las tareas claramente definidas
aumentan la productividad del trabajador y mejoran la organizacion del equipo.
Cuando las responsabilidades de cada trabajador estén claras, el trabajo cobra
mayor significado para él y la relacion entre el jefe y los trabajadores mejora.

Definir claramente tareas y responsabilidades es una practica de gestion esencial
para evitar errores, incidentes y lesiones laborales.

A continuacion le presentamos algunos consejos basicos sobre cdmo mejorar la
definicion de tareas y responsabilidades en su organizacién para que los tenga en
cuenta:

Una descripciéon de puesto bien elaborada es una herramienta valiosa para
la claridad, el rendimiento y el bienestar laboral. Debe describir claramente
las tareas clave, las responsabilidades, el esfuerzo esperado y los objetivos
> a alcanzar, ademas de mencionar cualquier riesgo fisico o relacionado con
el estrés. Es importante que el supervisor inmediato identifique el apoyo
disponible, las condiciones laborales (como horarios y viajes) y cualquier
posible conflicto en el puesto (como el equilibrio entre calidad y cantidad).

Una descripcidn clara ayuda a asegurar que la persona adecuada se asigne
al puesto adecuado, evitando estrés innecesario o0 expectativas
incompatibles. Ademas, promueve el trabajo en equipo al destacar cdmo el

> puesto de un trabajador se conecta con los demas miembros del equipo.
Las descripciones de puestos pueden incluso respaldar aspectos como la
capacitacion y la responsabilidad: cuando son especificas y se actualizan
periddicamente, facilitan la capacitacion eficaz del personal y la
comprension de las responsabilidades en caso de incidente.

Incluso con este nivel de claridad, se debe incorporar cierta flexibilidad para
> adaptarse a los cambios en los métodos de trabajo o las necesidades
organizacionales.

www.stressoutproject.eu
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C. Control sobre el trabajo

Junto al disefio del contenido del trabajo, ritmo, planificacién y plazos, hay otro
elemento que facilita la reduccion del estrés laboral, hablamos del control sobre
el trabajo.

Cuando los trabajadores pueden controlar su trabajo, disfrutan de él y son mas
productivos. Animar a los empleados a tomar decisiones sobre la organizacién de
su trabajo es importante para prevenir el estrés laboral. El trabajo es mas
estresante cuando los trabajadores no pueden influir en el ritmo ni en los métodos
de trabajo. Dar a los trabajadores mayor libertad y control sobre las tareas que
realizan ayuda a aumentar la motivacion, la calidad del trabajo y a reducir el estrés
laboral. Algunas medidas eficaces incluyen:

 Incluir a los trabajadores en la toma de decisiones sobre la organizacion del
trabajo.

« Dar a los trabajadores mayor libertad y control sobre su trabajo.

» Organizar el trabajo para que los trabajadores desarrollen nuevas habilidades y
conocimientos.

» Fomentar la participacién de los trabajadores en la mejora del trabajo.

e Organizar reuniones periddicas para discutir los problemas del lugar de
trabajo.

Los trabajadores que pueden decidir como y cuando realizar su trabajo pueden
mejorar sus habilidades y experiencia, y ser mas productivos. Por lo tanto, un
mayor control sobre el trabajo se traduce en una organizacién mas eficaz.

www.stressoutproject.eu
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D. Diseno y ergonomia del lugar de trabajo

El disefio del espacio de trabajo es un factor crucial que influye directamente en
la productividad y el bienestar de los empleados. Un entorno bien disefiado no
solo facilita el flujo de trabajo y la colaboracién, sino que también puede reducir
significativamente los niveles de estrés y ansiedad. Las oficinas que consideran
aspectos como la distribucién del mobiliario, la iluminacién, el ruido y los
elementos naturales tienden a ofrecer un entorno mas saludable y agradable para
Sus ocupantes.

Un espacio de trabajo adecuado debe ser funcional y estéticamente agradable. La
funcionalidad y la estética deben ir de la mano para crear un entorno que no solo
sea eficiente, sino que también promueva el bienestar emocional de los
empleados. Espacios bien iluminados, areas abiertas que fomenten la interaccién
y zonas tranquilas para trabajar concentrado son elementos esenciales en el
disefio de una oficina moderna. Ademas, la incorporacion de elementos naturales
y areas verdes puede tener un impacto positivo en la salud mental de los
trabajadores.

Algunos consejos basicos para diseflar un espacio de trabajo que reduzca el
estrés y la ansiedad que puedes tener en cuenta incluyen:

Utilice la luz natural siempre que sea posible; ayuda a mejorar el estado de
> animo y la productividad. Compleméntela con iluminacién artificial
adecuada para evitar sombras y deslumbramientos.

Implementar soluciones acusticas como paneles fonoabsorbentes y zonas
de descanso insonorizadas para reducir el ruido y las distracciones.

Incorpore elementos naturales, por ejemplo, agregue plantas y vistas del
exterior para crear una conexidon con la naturaleza, lo que puede tener
efectos calmantes y reducir el estrés.

Disefiar areas que puedan adaptarse a diferentes necesidades (espacios
flexibles), como salas de reuniones modulares y estaciones de trabajo
moviles.

vV V V¥V
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Asegurese de que todos los muebles sean ergondmicos para evitar
problemas de salud y mejorar la comodidad de los empleados.

Proporcionar espacios donde los empleados puedan relajarse vy
desconectarse del trabajo, como areas de descanso o salas de meditacion.

Opte por una paleta de colores suaves y relajantes para las paredes y la
decoracidn, que puede ayudar a reducir la ansiedad.

Proporcionar soluciones de almacenamiento adecuadas para mantener el
espacio de trabajo ordenado y sin desorden.

Asegurese de una temperatura confortable y una buena ventilacién para
mantener un ambiente saludable y confortable.

Permita que los empleados personalicen su espacio de trabajo para que se
sientan mas cémodos y conectados con su entorno.

Implementar estos consejos en el disefio del espacio de trabajo puede conducir a
un entorno mas productivo y saludable, reduciendo los niveles de estrés y
mejorando la satisfaccion laboral de los empleados.

Para obtener pautas practicas adicionales sobre cémo mejorar el disefio general
del espacio de trabajo en su organizacion, consulte la actividad en la péagina
siguiente.

www.stressoutproject.eu


https://stressout-project.eu/

ACTIVIDAD

PRACTICA 5,

Evalua y mejora el espacio
de trabajo de tu empresa
para aumentar el bienestar
de los empleados.

Para desarrollar esta actividad, redna a un grupo de personas de su
organizacion que representen su diversidad (jerarquia, antigliedad,
género, etc.). Por ejemplo, en empresas con mas de 50 empleados,
este grupo puede ser de 6 a 10 personas o0 mas, mientras que en
micropymes y pymes de hasta 50 empleados, este numero puede ser
menor, dependiendo de las capacidades de la empresa.

Propdnles analizar cémo perciben su espacio de trabajo en términos
de:

[luminacion.

Ruido.

Temperatura y ventilacion.
Disefio de espacios.
Elementos naturales.

Después de las reflexiones individuales, se comparten y consensuan
conclusiones sobre cdmo se percibe el lugar de trabajo.

Ahora, propdngales analizar cobmo les gustaria o desearian que fuera el
lugar de trabajo en términos de:




ACTIVIDAD

PRACTICA 5,

e |luminacioén.

e Ruido.

o Temperaturay ventilacion.
» Disefio de espacios.

o Elementos naturales.

Después de las reflexiones individuales, se comparten y consensuan
conclusiones sobre cémo se desea el lugar de trabajo.

Luego se realiza un andlisis de brechas entre la organizacién percibida
y la deseada en términos de espacio de trabajo.

Finalmente, considerando los recursos potenciales y el presupuesto
necesario, el grupo hace una priorizacion de las 3 principales
iniciativas a implementar en los proximos 6 meses para cerrar la
brecha entre el lugar de trabajo percibido y el deseado con el fin de
mejorar el ambiente laboral y el bienestar de los empleados.




Financiado por
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La ergonomia en la oficina es fundamental para reducir el estrés y mejorar el
bienestar de los empleados. Se define como la ciencia que disefia el lugar de
trabajo, considerando las capacidades y limitaciones humanas, para optimizar la
interaccioén entre las personas y los elementos de su entorno. Esto se traduce en
la creacidn de espacios de trabajo que se adapten a las necesidades fisicas y
psicolégicas de los empleados, reduciendo asi la fatiga y el malestar.

ya

Los beneficios de implementar mobiliario de oficina ergondmico para reducir el
estrés y la ansiedad de los empleados son numerosos:

7

e Disminuye la incidencia de dolores de espalda, cuello y hombros, comunes en
entornos de trabajo mal disefiados.

o Fomenta una postura adecuada, lo que a su vez reduce la tensién muscular y
previene lesiones a largo plazo.

e Los empleados cdmodos y sin dolor tienden a ser mas productivos y
eficientes en sus tareas.

» Reduce la fatiga fisica y mental, permitiendo a los empleados mantener su
energia y concentracién durante todo el dia.

o Contribuye a un mayor bienestar general, lo que puede conducir a una
reduccion del estrés y la ansiedad, asi como a una mejor moral y satisfaccion
laboral.

La ergonomia en el lugar de trabajo no se trata solo de proporcionar sillas
comodas, sino de crear un entorno de trabajo que favorezca la salud y el
bienestar de los empleados.
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E. Comunicacion

El intercambio activo de informacién y comunicacién en el lugar de trabajo
beneficia tanto a empleadores como a empleados. La comunicaciéon abierta
facilita la colaboracién, asi como la deteccion y resolucidon de problemas
laborales.

Los empleados informados sobre las decisiones importantes desempefian un
papel activo en el logro de objetivos comunes. De esta manera, los problemas
laborales, a menudo relacionados con el aumento del estrés, pueden detectarse
rapidamente y resolverse eficazmente. Entonces, ;como puede promover y
facilitar la comunicacion abierta en su organizacion?

Aqui tienes un proceso sencillo que puedes seguir:

1. VAYA AL LUGAR DE TRABAJO Y
HABLE CON LOS EMPLEADOS.

Si. Simplemente hable con sus empleados. Al
hablar con los trabajadores, los gerentes no solo
muestran interés en la produccién diaria, sino
que también les permiten informar a los
gerentes sobre problemas personales que
puedan tener, por ejemplo, de salud o familiares.

Ademds, las conversaciones frecuentes con los
trabajadores brindan a los gerentes la
oportunidad de mostrar su agradecimiento y
brindarles retroalimentacion. También implica un
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elemento de aprendizaje y mejora, ya que al
hablar con ellos, los gerentes aprenderdn mds
sobre el proceso de produccioén, los problemas
organizacionales 'y las dificultades de
colaboracién. Finalmente, al hablar con los
trabajadores, los gerentes pueden detectar
casos de acoso, hostigamiento u otras formas
de comportamiento ofensivo en el trabagjo.
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Financiado por
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2. MANTENER UNA COMUNICACION
FLUIDAY DIARIA ENTRE GERENTES Y
EMPLEADOS.

Cuando los gerentes conversan frecuentemente
con los trabajadores, los problemas laborales
cotidianos se resuelven rdpidamente. Esto, a su
vez, reduce la friccién, mejora la productividad y
crea un ambiente de apoyo y positivo en el lugar
de trabagjo. Cuando un gerente conversa
frecuentemente con los trabajadores, es facil
corregir errores y mejorar la calidad de los
productos vy servicios, asegurando que las
sugerencias e ideas de los trabajadores se
implementen y sean consideradas por la
gerencia.

Ademds, una buena comunicaciéon con los
trabajadores permitird a los directivos detectar y
corregir problemas ambientales relacionados con
el trabajo fisico o el estrés, entre otros.

3. INFORMAR A LOS EMPLEADOS
SOBRE DECISIONES IMPORTANTES

Los trabajadores estardn mds motivados vy
comprometidos si estdn bien informados sobre
decisiones y recursos importantes relacionados
con la produccién, el mercado o las condiciones
laborales. Mantenerlos bien informados sobre
objetivos, estrategias, decisiones o planes
importantes facilitard el desarrollo de la
confianza y el respeto entre directivos vy
trabajadores, y también reducird el estrés y la
incertidumbre, a la vez que enriquecerd el trabajo.

www.stressoutproject.eu
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4. INFORMAR A LA ALTA DIRECCION
SOBRE LAS OPINIONES DE LOS

EMPLEADOS

Es importante que la alta direccion tenga una
visién precisa de las opiniones y actitudes de los
trabajadores. Esto les permite tomar decisiones
informadas sobre el entorno Ilaboral. La
informacién correcta sobre las opiniones y
posturas de los trabajadores es esencial para
garantizar que los directivos no se dejen
enganar por malentendidos y estereotipos. Los
trabajadores suelen disponer de informacion
muy relevante y precisa sobre los problemas y
desafios en el entorno laboral.

s
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CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

Utilizar esta informacién es una buena manera
de mejorar la calidad del trabajo y la
productividad. Cuando los trabajadores saben
que la direcciéon, en particular la alta direccion,

escucha sus opiniones, aumentan su confianza,
compromiso y motivacion, asi como la sensacion
de contar con su apoyo.

5. COMPARTIR CON LOS EMPLEADOS
PROYECTOS ENCAMINADOS A
LOGRAR EL CAMBIO

En los lugares de trabajo modernos, el cambio se
ha convertido en la norma, no en la excepcion.
Esto aumenta la necesidad de difundir
informacién sobre cualquier plan de cambio.
Proporcionar a los trabajadores informacion
suficiente y relevante sobre los planes de cambio
en el lugar de trabajo es una forma de mostrarles
respeto y, al mismo tiempo, reducir la generacion
de rumores e incertidumbre, importantes fuentes
de estrés.

PROYECTO STRESSOUT
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CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y

EL BURNOUT
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PROYECTO ANTIESTRES

Financiado por
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Si no se informa a los trabajadores sobre los cambios importantes y estos se
llevan a cabo, esto generard un sentimiento general de impotencia y
frustracion, asi como una falta de confianza en la direccion.

6. COMUNICACION INFORMAL
ENTRE DIRECTIVOS Y TRABAJADORES

La cooperacién entre directivos y trabajadores se
fomenta mediante la comunicacion informal
frecuente, por ejemplo, mediante conversaciones
personales y actividades conjuntas. Reuniones
informales, fiestas, eventos deportivos,
excursiones y otras actividades conjuntas son
ocasiones importantes que no solo fortalecen las
relaciones personales y la cooperacion, sino que
también facilitan la comunicacién informal para
prevenir el estrés laboral.

Esta  comunicacién  informal mejora la
comprension mutua mediante el didlogo sobre la
vida laboral y los problemas comunes, y
contribuye al desarrollo de alianzas, tanto entre
directivos y trabajadores como entre los propios
trabajadores. Asimismo, la planificacion vy
ejecucién conjunta de actividades informales
promueve la comunicacion y la camaraderia, lo
que facilita una cooperacion eficaz en la
implementacion de medidas relacionadas con el
estrés laboral.

Utilice la evaluacion proporcionada en la pagina siguiente para mejorar aun mas la
calidad de la comunicacién en su organizacion.

www.stressoutproject.eu
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ACTIVIDAD
PRACTICA 6

Evalue el nivel de
comunicacion de su
organizacion.

Por favor revise las siguientes afirmaciones para determinar la calidad de la
comunicacién en su organizacién y tomar medidas para mejorarla.

Por favor califique cada pregunta del 1 al 4, donde 1 significa que esta
situacién nunca ocurre y 4 significa que siempre ocurre.

Respecto a los lideres de mi empresa:

1. ;Son accesibles los jefes y pueden los empleados hablar con ellos
facilmente?

2. ;Crees que los comentarios o sugerencias que se hacen a los
superiores son tomados en cuenta?

3. ;Los superiores hacen que los empleados se sientan seguros y libres
para discutir problemas laborales?

4. ;Los jefes comunican claramente sus expectativas y/o instrucciones?

5. ;Se permite a los empleados dar retroalimentacion y/o preguntar
sobre la informacion que reciben de sus jefes?

6. ;Tienen los empleados confianza en sus jefes para poder hablar de
problemas personales?

7. ¢Los empleados reciben informacion de sus jefes sobre su
desempefio?

8. ¢Los jefes involucran a los empleados en las decisiones que afectan
sus actividades o su entorno laboral?




ACTIVIDAD
PRACTICA 6

9. ;Reciben los empleados toda la informacion que necesitan para poder
realizar su trabajo eficientemente?

10. ;Crees que los jefes utilizan un lenguaje sencillo al dirigirse a los
empleados?

11. ;Son suficientemente claras las instrucciones recibidas de los jefes?
12. ;Existe un clima de confianza entre compafieros?

13. ;Crees que la integracion y coordinacion entre pares del mismo nivel
es buena para la resolucion de problemas?

14. ;Crees que la comunicacion entre pares del mismo nivel es abierta?
15. ;Es claro el lenguaje utilizado por los comparieros del mismo nivel?
16. ; Te comunicas facilmente con tus comparieros cuando pides ayuda?

¢ Qué conclusiones extraes de las respuestas anteriores? ;Crees que la
comunicacion en la organizacion es adecuada? ;Influyen y actuan
adecuadamente para ayudar a prevenir y gestionar el estrés y el burnout
en sus equipos y empleados?
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Capitulo V.

<Como construir un
Plan de Bienestar
Corporativo (PBC)?

A. Introduccion

El concepto de bienestar o wellbeing debe entenderse de forma holistica e
integral y no referirse sélo al ambito del bienestar fisico sino abordar otras
dimensiones que influyen y preocupan a las personas.

Las organizaciones deben abordar la promocién de la salud no sélo de forma
reactiva, sino también de forma activa y preventiva, entendiendo los siguientes
conceptos:

www.stressoutproject.eu
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« Salud fisica: dieta equilibrada, ejercicio fisico, cuidados de higiene, etc.

« Salud mental: importancia del suefio, desconexidn digital, estrés y burnout, asi
como gestiéon emocional.

ya

» Salud financiera: compensacion justa por la capacitaciéon y el puesto de los
empleados; buenas practicas financieras que les permitan un mayor control
sobre sus ingresos y gastos.

7

» Bienestar laboral: gestion del tiempo, posible incapacidad temporal,
desarrollo profesional, jubilacion, flexibilidad laboral, etc.

e Bienestar social: entendido como el conjunto de elementos esenciales para
llevar una vida cédmoda, plena y tranquila; a través del equilibrio entre factores
personales (que se refieren a cuestiones como la salud fisica o mental) y
factores socioeconémicos (PIB, corrupcién, libertad, igualdad, oportunidades
sociales, etc.).

Algunas organizaciones utilizan el concepto de bienestar emocional que va mas
alla de la salud mental.

Esta vision méas amplia del bienestar reconoce la profunda conexiéon entre las
diferentes areas de la vida de una persona: cuando una se ve afectada, otras
suelen verse afectadas. Las organizaciones que adoptan este enfoque integral
crean entornos donde las personas se sienten apoyadas como individuos
completos, no solo como empleados. Centrarse en el bienestar fisico, mental,
financiero, social y laboral ayuda a construir una cultura mas saludable, resiliente
y mejor preparada para afrontar los desafios. En definitiva, cuando las personas
reciben atencién en todas las dimensiones, tienen mas probabilidades de
prosperar, y esa energia impulsa a toda la organizacion.
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B. ;:Qué es un PBC y cudles son sus principales beneficios?

El concepto de bienestar corporativo, se refiere a una serie de estrategias
destinadas a promover un estilo de vida saludable entre los empleados en el
desempefio de su trabajo. Estos programas suelen reforzar el compromiso de la
empresa con la creacién de una cultura corporativa que, entre otros aspectos,
defienda un estilo de vida saludable. Se trata de promover la salud y el bienestar
de forma activa y continua como puntos clave para una mayor eficacia laboral.

La implementacion de programas de bienestar corporativo beneficia no solo la
salud de los trabajadores, sino también la de las empresas. Un trabajador sano y
feliz reportaréd mejores resultados, ademas de mejorar la imagen corporativa de la
empresa, tanto interna como externamente, ya que estos programas suelen
favorecer la captacioén y retencidn de talento.

A través de estos planes o programas, los trabajadores pueden experimentar una
mejora en su salud fisica y emocional. La reduccién del estrés es una de las
grandes ventajas que estos planes aportan a los empleados, quienes se sentiran
mas libres y cémodos en su trabajo. Con la implementacién de planes de
bienestar corporativo, se reducen las bajas por estrés y el absentismo laboral, lo
que supone un importante ahorro para la empresa.

Las actividades que requieren trabajo en grupo también ayudaran a mejorar la
comunicacion interna entre los empleados.

La organizacion interna de la empresa también podré percibir que la productividad
de los trabajadores aumenta, ya que se sentiran mas fuertes y motivados para
realizar sus tareas diarias.

En ocasiones, estos planes de bienestar corporativo se enmarcan o alinean con la
implementacién de planes de remuneracion flexible, donde el empleado obtiene
beneficios a través de los productos o servicios que la empresa ofrece dentro de
su salario en especie, como vales de restaurante y guarderia, entre otros. Con
esto, ademas de ahorrar, puede aumentar su salario neto, lo que contribuye a una
mayor retencién del empleado. Entre todos estos beneficios, podemos destacar
los siguientes:
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MAYOR PERMANENCIA EN

LA EMPRESA

Las empresas con programas que
demuestran interés en cuidar la
salud de sus empleados reciben

mas solicitudes de empleo de
personas con talento. Ademas,
esto ayuda a retener a los
trabajadores talentosos. - —

MEJORA DE LA REPUTACION
CORPORATIVA

Las empresas con programas que
demuestran interés por cuidar la
salud de sus empleados obtienen un
mayor reconocimiento por parte de
sus grupos de interés (clientes,
consumidores, empresas del sector,
etc.).

MEJORAR EL AMBIENTE DE

TRABAJO

Los habitos de vida saludables
mejoran el estado de animo y alivian
el estrés, facilitando la resoluciéon de
conflictos cotidianos. La mentalidad
positiva generada por un mayor nivel

de actividad fisica, una dieta
equilibrada y un descanso de
calidad se traduce en un mejor
ambiente laboral.
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MAYOR COMPROMISO DE

LOS EMPLEADOS

Los empleados se sienten valorados
al ver que la empresa se preocupa
por su salud. Ademas, estaran mas

satisfechos con su trabajo, ya que una
empresa saludable genera empleados
motivados y dispuestos a cumplir los
objetivos estratégicos de la empresa.

AUMENTO DE LA
PRODUCTIVIDAD

Los empleados que cuidan su salud
trabajan mejor y son mas productivos
en la empresa. Se sienten maés
despejados mentalmente, mejor
fisicamente y satisfechos con la
empresa; estos son factores que
contribuyen a que las horas de trabajo
sean mas rentables.

REDUCCION DE LAS BAJAS
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POR ENFERMEDAD

Fomentar habitos saludables
repercute positivamente en la salud
de los empleados, ya que padecen

menos enfermedades, lo que se
traduce en un menor nivel de
absentismo por bajas laborales.
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Algunas areas de iniciativas o practicas incluidas en estos programas son:
1. Adaptacién de espacios de trabajo.

Esto implica proporcionar a los trabajadores un entorno laboral agradable con buena
ventilacién, iluminacién y aire acondicionado. Ademas, la provision de espacios
dedicados al descanso o la socializacion, por ejemplo, favorece otros aspectos
como la creatividad y la innovacidn, entre otros.

2. Flexibilidad laboral.

El bienestar se asocia con mantener un buen equilibrio entre la vida personal y
profesional. Por ello, las iniciativas que buscan conciliar ambas facetas de la vida
tienen éxito hoy en dia. Estas medidas se relacionan, entre otros aspectos, con la
flexibilidad laboral; acordar horarios de trabajo con el empleado puede ayudarle a
satisfacer sus necesidades personales sin renunciar a sus obligaciones
profesionales. Asi, practicas como el teletrabajo promueven esta bldsqueda de
equilibrio entre la vida personal y profesional.

3. Alimentacion saludable.

Si entendemos el bienestar como un proceso biolégico, las medidas clave para
lograrlo se centran en los habitos saludables, entre los que se encuentra la
promociéon de una alimentacién saludable. Asi, se pueden promover habitos
alimentarios adecuados mediante diversos medios, como talleres de formacidén en
nutricion, asesoramiento de nutricionistas, la sustitucién de snacks de las maquinas
expendedoras por opciones saludables como fruta, o incluso la oferta de cupones o
tarjetas de restaurante al personal. Esta medida es interesante, ya que la comida en
el trabajo puede ser un problema para muchos trabajadores que optan por no comer
durante sus descansos o acudir a establecimientos de comida poco saludable.

4. Actividades fisicas.

Una forma de lograr el bienestar fisico del personal es ayudarlo a combatir el
sedentarismo. Mantener una vida activa es garantia de bienestar, y fomentar el
ejercicio puede ser un aliado contra las bajas laborales. Por ejemplo, la empresa
puede ofrecer sesiones de yoga, organizar eventos deportivos como carreras
benéficas y excursiones a la naturaleza, o proporcionar vales para gimnasios.
También es interesante la posibilidad de contar con servicios de fisioterapia.
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5. El factor psicolégico.

El bienestar es una condiciéon que va mas allé de lo meramente fisico, ya que tiene
un claro componente psicolégico y emocional. Promover un estado mental y
emocional positivo puede ser una medida clave que, ademas de prevenir el
absentismo por estrés o depresion al influir en la autorrealizacién de nuestros
empleados, tiene un efecto directo en factores como la satisfaccion laboral, el
compromiso con la empresa y la motivacidon. Estos tres elementos son
fundamentales para optimizar el rendimiento individual e impulsar la productividad
general. Por ello, optar por medidas como ofrecer asistencia psicoldgica, al igual
que se ofrece atencidon médica o nutricion en algunas empresas, es una medida
interesante. Otra medida es optar por otras disciplinas como el mindfulness, una
técnica que ayuda a los empleados a evitar la evasién para mantenerse
concentrados en sus tareas. El coaching es otra tendencia que esta ganando
terreno en el ambito profesional, ya que prepara mentalmente al trabajador para
dar lo mejor de si mismo.

6. Programas de voluntariado corporativo.

Un programa de voluntariado corporativo busca facilitar la movilizacién del talento,
el tiempo y la energia del personal de una empresa en favor del desarrollo social
de las comunidades donde opera. Cada vez mas empresas lo promueven en sus
politicas de Responsabilidad Social Corporativa como una de las herramientas
con mayor potencial para involucrar a sus empleados en la misién de la empresa.

Ademas, es una forma directa de ayudar al medio ambiente, mejora la
comunicacioén interna, es una forma de motivar y fidelizar a los empleados
fomentando el trabajo en equipo y la cultura corporativa y mejora la percepcion
de la empresa en la sociedad.

Estas actividades deben ser siempre voluntarias, es decir, la empresa nunca
puede obligar a sus trabajadores a participar en una actividad de este tipo si no
desean hacerlo, ya que el objetivo del voluntariado corporativo es fomentar una
cultura de colaboracién, sensibilizar al personal sobre las necesidades sociales
de otros colectivos y permitirles descubrir nuevos valores y poder poner en
practica la solidaridad que permita un desarrollo mas integral de las personas.
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arressOut.

C. El proceso de construccion de un PBC.

En las partes restantes de esta guia, vamos a ver las posibles etapas y fases que
se deben llevar a cabo para definir y desarrollar un plan de bienestar corporativo
que pueda ser comunicado, implementado y monitoreado en una empresa.

Te proponemos un proceso de 5 pasos que puedes seguir, que se ve asi:

€N S asos

e Herramientade Creacion del equipo (comite)
gestion n.°1 del proyecto PBC

ressiut,

02 Diagnostico Herramientas de gestion
® organizacional n.°2,3y4

Herramienta de gestion n.° Priorizaciéony selecciéon de
S iniciativas

m' Definiciony Herramienta de gestion n.°
redacciondel PBC 6

Herramientas de gestion Implementacion,
n.°7y8 seguimientoyevaluacion

Siga los pasos descritos y utilice las herramientas de gestién proporcionadas en
las paginas siguientes para redactar su propio PBC.

www.stressoutproject.eu
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PASO #1

Creacion del equipo (comité)
del proyecto del programa de
bienestar corporativo,

incluyendo personas del area de RRHH
pero también de otras areas incluidos
representantes de la direccién y de los
trabajadores.
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HERRAMIENTA DE GESTION 1

DIRECTRICES PARA LA SELECCION DE LOS MIEMBROS DEL COMITE
DEL PLAN DE BIENESTAR CORPORATIVO.

La seleccion de los miembros de un comité de bienestar corporativo es
fundamental para garantizar que el diagndstico inicial, las iniciativas y los
programas definidos e implementados sean eficaces y beneficien a los
empleados de forma integral. Los criterios de seleccién de los miembros de
este comité deben considerar tanto la diversidad de perspectivas y experiencia
como la capacidad para abordar las necesidades de bienestar dentro de la
empresa. Algunos de los criterios clave incluyen:

1. Representacion de diversos departamentos, roles y
jerarquia.

Es importante que el comité esté formado por empleados de
diferentes departamentos y roles y pertenecientes a diferentes
posiciones garantizando que las decisiones y los programas sean
de base amplia.

2. Compromiso con la cultura corporativa

Los miembros deben compartir los valores de la empresa y ser
promotores del bienestar holistico. Esto les permitira impulsar
iniciativas alineadas con la misién y la vision de la organizacion. Las
habilidades de liderazgo y motivacion también son relevantes, ya
que se valoran las personas que puedan influir positivamente en
sus compafieros y generar compromiso con las iniciativas de
bienestar.

www.stressoutproject.eu
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3. Conocimiento y Experiencia en Bienestar Corporativo.

|ldealmente, los miembros deberian tener experiencia previa en la
implementacion de programas de bienestar (salud fisica, mental,
social, etc.). Esto les permitira tomar decisiones informadas sobre
las mejores practicas. Aunque no es esencial, contar con
miembros con formacién en psicologia, recursos humanos, salud
laboral o dreas afines puede ser muy util.

4. Diversidad de perspectivas y enfoques.

Seleccione personas de diferentes edades, géneros y origenes
para garantizar que se cubran las necesidades de todos los
empleados. Ademas, esto puede fomentar la creatividad y la
innovacion al abordar los programas de bienestar. Los miembros
del comité deben ser empaticos y tener la capacidad de
comprender las necesidades de sus companeros.

5. Habilidades de gestion y coordinacion.

Los miembros del comité deben ser capaces de coordinar
eventos, gestionar presupuestos y evaluar los resultados de los
programas de bienestar. Es fundamental que puedan tomar
decisiones informadas y rapidas, ademas de ser responsables de
las iniciativas que implementan.

www.stressoutproject.eu
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6. Disponibilidad de tiempo.

Es importante que los miembros del comité tengan tiempo
disponible para asistir a las reuniones, participar en la
implementacién de los programas y evaluar su eficacia.

7. Diversidad de enfoques del bienestar.

Es esencial que el comité incluya miembros con intereses o
especialidades en diferentes areas del bienestar, como la salud
fisica (ejercicio, nutricidn), el bienestar mental (estrés, equilibrio
emocional) y el bienestar social (relaciones laborales, inclusion).

8. Capacidad para promover la participaciéony la
comunicacion.

Los miembros deben ser buenos comunicadores, capaces de
generar y mantener el interés de los empleados en los programas
de bienestar. Ademas, deben ser receptivos a los comentarios y
sugerencias de los empleados para adaptar los programas a las
necesidades reales del equipo. Un buen miembro del comité debe
saber cémo involucrar a otros empleados, promover la
participacion en iniciativas y crear un ambiente positivo.

www.stressoutproject.eu
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9. Compromiso con la medicién de resultados.

Los miembros deben poder trabajar con herramientas de medicion

para evaluar la efectividad de los programas, asegurando que las
iniciativas se alineen con los objetivos de bienestar y la mejora
continua.

Ahora, por favor, sigan cuidadosamente estos criterios para que se pueda formar
un comité de bienestar corporativo que sea equilibrado, comprometido y capaz
de crear un ambiente saludable y productivo dentro de la empresa.
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PASO #2

Diagnostico organizacional.

Realizar un diagndstico organizacional
del bienestar de los empleados es
clave para identificar areas de mejora'y
desarrollar estrategias eficaces para
promover su salud fisica, mental y
emocional. El diagndstico debe
basarse en una evaluacion integral que
considere diversos aspectos de la vida
laboral. Siga las instrucciones de la
herramienta de gestién n.° 2, donde
detallamos un enfoque paso a paso
para realizar este diagndstico.
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HERRAMIENTA DE GESTION 2

PLANTILLA PARA REALIZAR EL DIAGNOSTICO ORGANIZACIONAL.

Un diagndstico organizacional del bienestar laboral debe ser un proceso integral y
multidimensional que combine datos cuantitativos y cualitativos para comprender
las necesidades reales de los empleados. Basado en una evaluacion participativa
y objetiva, el diagndstico permitird disefiar intervenciones especificas que
mejoren el bienestar laboral y contribuyan a una cultura organizacional mas
saludable y productiva.

1. Definir el objetivo diagnéstico.

o Objetivos especificos: Establezca qué desea lograr con el
diagnodstico. Por ejemplo, mejorar la salud mental de los
empleados, aumentar la satisfaccion laboral, identificar
factores de estrés, identificar iniciativas, practicas o politicas
existentes, etc.

Areas de bienestar a evaluar: Decida qué dimensiones del
bienestar se abordaran, como:

Bienestar fisico (salud, ergonomia, actividad fisica).
Bienestar mental (estrés, ansiedad, carga de trabajo).
Bienestar social (relaciones interpersonales,
comunicacion).

Bienestar organizacional (equilibrio vida laboral y
personal, clima organizacional).

www.stressoutproject.eu
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2. Recopilacion de informacion.

Es necesario recopilar datos de diversas fuentes para obtener una
vision completa del bienestar organizacional. Algunas de las
herramientas mas utilizadas son:

2.1. Encuestas o cuestionarios. El Comité elaborard un cuestionario
para detectar las necesidades y expectativas respecto a las
iniciativas y alternativas de bienestar corporativo, que sera
respondido por una amplia muestra del personal de la empresa. El
objetivo es doble: por un lado, facilitar la participacion de todos para
recabar sus puntos de vista y, por otro, analizar la informacién de
forma que se visualicen claramente las principales necesidades y
expectativas de los trabajadores al respecto. Estos cuestionarios son
herramientas directas que permiten obtener informacion de todos los
empleados de forma anonima.

Algunos ejemplos de areas a evaluar son:

e Nivel de estrés laboral.

» Percepcidn de la carga de trabajo.

« Condiciones del entorno de trabajo (ergonomia, seguridad).
o Percepcidn de apoyo de los superiores.

» Oportunidades de desarrollo personal y profesional.

2.2. Entrevistas o grupos focales. Tras la etapa anterior y una vez
analizados los resultados del cuestionario, el equipo del proyecto
formarda uno o dos grupos focales (segin las posibilidades de
formacion y el nimero total de participantes que se considere
adecuado) con criterios de pertenencia a diferentes areas y puestos
jerarquicos. El objetivo principal de estos grupos focales es recopilar
informacidn cualitativa de los resultados del cuestionario previo para
especificar el contenido, la prioridad y el alcance de posibles
medidas o iniciativas futuras en las que los trabajadores podrian
participar. Las reuniones con grupos reducidos de empleados o las
entrevistas individuales pueden proporcionar una comprension mas
profunda de temas especificos y permitir que los empleados
expresen sus inquietudes con mayor detalle.

www.stressoutproject.eu
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2.3. Observacién directa. Observar la dindmica diaria, el
comportamiento de los empleados, cémo interactian entre si y
con sus jefes y como se organiza el trabajo puede proporcionar
datos valiosos.

2.4. Andlisis de indicadores organizacionales. Revision de datos
estadisticos como tasas de rotacion, absentismo, siniestralidad
laboral, niveles de productividad, encuestas de clima
organizacional, etc.

3. Analisis de resultados.

Una vez recopilados los datos, es fundamental analizarlos para
identificar patrones y areas criticas. Este andlisis debe incluir:

«ldentificacién de problemas recurrentes.

«Segmentar los datos por grupo o departamento.
«Comparacién con puntos de referencia de la industria.
-ldentificacién de fortalezas y debilidades.

4. Preparacion del informe.

El diagndstico debe culminar en un informe claro que presente los
hallazgos. Este informe debe incluir:

«Resumen ejecutivo.
«Andlisis detallado.

«Se identificaron areas de mejora.
-Fortalezas detectadas.

www.stressoutproject.eu
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5. Comunicacion de Resultados.

Presente los resultados a la alta direccién e involucre a los
empleados. Es fundamental que quienes toman las decisiones
comprendan los hallazgos y las recomendaciones para mejorar el
bienestar de los empleados. Comunique los resultados a los
empleados de forma clara y transparente, demostrando que se
tuvieron en cuenta sus opiniones y que se implementaran medidas
para mejorar su bienestar.
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HERRAMIENTA DE GESTION 3

CUESTIONARIO PARA IDENTIFICAR NECESIDADES Y EXPECTATIVAS
DE BIENESTAR.

Antes de decidirte a utilizar este cuestionario sobre las necesidades vy
expectativas de tus empleados respecto al bienestar en la empresa, recuerda
que, como recurso adicional, los empleados pueden utilizar la herramienta de
autoevaluacion para empleados creada por Stress Out, que pueden encontrar en
la App Mdvil de StressOut.

En la pagina siguiente, proponemos un cuestionario de bienestar para evaluar las
percepciones y necesidades de los trabajadores en diversas areas relacionadas
con su bienestar fisico, mental, social y organizacional. Este cuestionario esta
disefiado para ser anénimo, con preguntas cerradas (en escala Likert) y algunas
abiertas para obtener informacién cualitativa adicional. Puede adaptarlo a las
particularidades de su empresa.

Interpretacion de los resultados

Este cuestionario ofrece una vision integral del bienestar de los empleados,
abordando tanto los aspectos fisicos y emocionales como los organizacionales.
Con los resultados, la empresa podra identificar areas especificas que requieren
intervencion, como el estrés laboral, la falta de apoyo emocional o las
deficiencias en las condiciones fisicas del entorno laboral. Ademas, las
respuestas  cualitativas  proporcionardan informacién valiosa para la
implementacién de mejoras.

Este cuestionario puede administrarse de forma andnima en formato digital o en
papel, dependiendo de las necesidades y recursos de la empresa.

Consejo: Puede descargar una version PDF (para imprimir) del cuestionario
visitando nuestro centro de recursos en www.stressout-project.eu/resource-
centre.

www.stressoutproject.eu
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CUESTIONARIO DE EVALUACION DEL BIENESTAR DEL TRABAJADOR

Instrucciones: Responda las siguientes preguntas segun su experiencia y
percepcion de bienestar en la empresa. Las respuestas seran andnimas y
confidenciales. Indique su grado de acuerdo con cada afirmacién utilizando la
siguiente escala:

1= Totalmente en desacuerdo; 2 = En desacuerdo; 3 = De acuerdo; 4 = Totalmente
de acuerdo

SECCION 1: BIENESTAR FiSICO

Las condiciones fisicas de mi lugar de trabajo (ergonomia,
1. limpieza, iluminacion, etc.) son adecuadas para mi ‘ a a °

comodidad y salud.

5 La empresa promueve hébitos saludables (actividad ‘ a a 0

fisica, nutricién, descansos adecuados).

3 Siento que la carga de trabajo me permite cuidar mi salud ‘ a a °
fisica.

El ambiente de trabajo me permite tener un equilibrio

4. entre el tiempo dedicado a trabajar y el cuidado de mi ’ a a G

salud fisica (por ejemplo, ejercicio, descanso).
5 La empresa brinda acceso a programas de salud (seguro ‘ a a a
" médico, exdmenes de salud, etc.).

SECCION 2: BIENESTAR MENTAL
6. Siento que puedo gestionar eficazmente el estrés
relacionado con mi trabajo. ‘ a e 0

La empresa ofrece apoyo adecuado para gestionar el

7 estrés y otros problemas emocionales (por ejemplo, ‘ a a G

programas de apoyo psicoldgico, talleres de gestion
del estrés).

En general, mi bienestar emocional es bueno y equilibrado ‘ a ° G
dentro del entorno laboral.

www.stressoutproject.eu
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Me siento apoyado por mis superiores ante problemas ‘ a 0 a
emocionales o personales que puedan afectar mi trabajo.
10 El trabajo que hago es satisfactorio y me da una ‘ a a G
" sensacioén de logro.

SECCION 3: RELACIONES INTERPERSONALES
11.  La comunicacién en mi equipo de trabajo es abierta y ‘ a a °

efectiva.

12 Siento que hay un buen ambiente colaborativo entre ‘ a a °
" los compafieros de trabajo.
13. Me siento apoyado por mis compafieros cuando necesito ‘ a a 6
ayuda o apoyo.
14 Las relaciones entre empleados y supervisores son ‘ a ° °
" respetuosas y equitativas.
15 La empresa fomenta un entorno inclusivo y diverso. ‘ a ° G

SECCION 4: BIENESTAR ORGANIZACIONAL
Mi carga de trabajo es manejable y no me hace sentir
o sobrecargado. ’ a ° G
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Tengo suficiente autonomia para organizar mi trabajo y

17. . . -
tomar decisiones dentro de mis responsabilidades.

18. La empresa ofrece oportunidades de desarrollo ‘ 0 e e
profesional y formacién.

19. Siento que mi trabajo es valorado por mis superiores. 0 a ° °

PROYECTO STRESSOUT
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20. Mi equilibrio entre trabajo y vida personal es adecuado.

SECCION 5: AMBIENTE DE TRABAJO Y CULTURA ORGANIZACIONAL

21 El ambiente de trabajo en la empresa es positivo y
" motivador.

La empresa promueve valores como la equidad, la

22. . .
transparencia y el respeto en sus relaciones laborales.

Las politicas y practicas de la empresa promueven el
23. bienestar general de los empleados (horario flexible,
teletrabajo, programas de reconocimiento, etc.).

Siento que la empresa se preocupa por mi bienestar y

24, A o
el de mis compafieros.

o5 Laempresa escuchay considera las sugerencias de los
empleados respecto a su bienestar.

SECCION 6: PREGUNTAS ABIERTAS

Comparta cualquier comentario adicional sobre como la empresa podria mejorar su bienestar en el trabajo.

1. ;,Qué cambios o mejoras sugiere para promover la salud fisica en el lugar de trabajo?

2. ;Qué acciones podria tomar la empresa para mejorar su bienestar emocional y mental?

3. ;Cémo podriamos mejorar la comunicacién y las relaciones interpersonales dentro de la empresa?
4. ;Tiene alguna sugerencia para mejorar el equilibrio entre su vida laboral y personal?

5. ;Qué programas o actividades le gustaria que la empresa ofreciera para apoyar su bienestar?

INSTRUCCIONES PARA COMPLETAR

Una vez completado el cuestionario, por favor, envielo al drea correspondiente. Agradecemos enormemente
su participacion, ya que sus respuestas son esenciales para mejorar el bienestar de todos los empleados.

www.stressoutproject.eu
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DIRECTRICES PARA ORGANIZAR GRUPOS FOCALES

Para desarrollar un focus group que analice el bienestar en una empresa, es
importante crear un ambiente donde los participantes se sientan cémodos
compartiendo sus experiencias y opiniones de forma abierta y honesta.

A continuacidn se presenta una guia detallada para estructurar el proceso del
grupo focal, desde la planificacion hasta el anélisis de los resultados:

p

1. Objetivo y propésitos del grupo focal.

e Antes de comenzar, es fundamental definir claramente los
objetivos del focus group. En este caso, el enfoque se centra
en analizar el bienestar en la empresa. Algunas preguntas clave
que pueden interesarle son:

¢ Coémo perciben los empleados su bienestar en la empresa?

;Qué aspectos contribuyen mas al bienestar laboral (fisico,

emocional, social)?

¢Existen factores que podrian mejorar el bienestar dentro de la
empresa?
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¢Como influyen las politicas de la empresa en el bienestar de los
empleados?
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2. Seleccién de participantes.

» Perfil del participante: Seleccione empleados de diferentes
departamentos, niveles jerarquicos, edades, géneros vy
experiencia dentro de la empresa. Esto le permitira obtener una
vision diversa.

e Numero de participantes: Idealmente, un grupo focal deberia
tener entre 6 y 10 personas. Esto garantiza que todos tengan la
oportunidad de hablar, pero sin que el grupo sea demasiado
grande para facilitar la dinamica. En las pymes, este nimero de
participantes puede ser menor.

o Caracter voluntario: Asegurarse de que la participacion sea

voluntaria y que los empleados sientan que pueden compartir
sus opiniones sin temor a repercusiones.

3. Diseiio de preguntas.

» Las preguntas deben ser abiertas y fomentar el debate. Aqui
hay algunos ejemplos: /

Introduccioén

e -:,CoAmo definirias el “bienestar laboral” en tu empresa?
- En una escala del 1al 10, ;como calificarias tu bienestar en
el trabajo?

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

e Dimensiones del bienestar.

e - Bienestar fisico: ;Qué medidas toma la empresa para
cuidar tu bienestar fisico? (por ejemplo, ergonomia,
descansos activos, acceso a instalaciones deportivas,
etc.)

PROYECTO STRESSOUT
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» Bienestar emocional: ;Te sientes apoyado emocionalmente
en el trabajo? ; Como percibes el ambiente emocional en tu
equipo?

» Bienestar social: ; Cémo es la interaccién entre compafieros?
¢ Existen actividades que fomenten la cohesién y la conexion
social?

o Factores que impactan el bienestar.

e ;Qué aspectos de su entorno laboral contribuyen ' 4
positivamente a su bienestar? (por ejemplo, horarios
flexibles, condiciones laborales, apoyo de la direccidn,
etc.)
» ;Qué factores crees que afectan negativamente a tu
bienestar en el trabajo?
e ;Qué cambios sugeririas para mejorar el bienestar de los
empleados?

fed

4. Moderar el grupo focal.

El rol del moderador es clave. Algunas recomendaciones para el
moderador son:

Crear un entorno seguro: el moderador debe generar confianza,
dejando en claro que no hay respuestas correctas o incorrectas y
que todo se mantiene confidencial.

« Fomente la participacion activa: asegurese de que todos los
participantes puedan expresar sus opiniones haciendo
preguntas de seguimiento o invitando a los participantes mas
tranquilos a compartirlas.

www.stressoutproject.eu
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o Gestionar la dindamica del grupo: A veces pueden surgir
opiniones contradictorias. El moderador debe manejar los
desacuerdos con tacto y evitar que algunos participantes
dominen la conversacion.

e Tiempo: Mantenga al grupo concentrado dentro del tiempo
asignado (generalmente de 60 a 90 minutos). Las sesiones
demasiado largas pueden causar fatiga y reducir la calidad de

las respuestas.

5. Analisis de datos.

Tras realizar los grupos focales, el siguiente paso es analizar las
respuestas. Esto incluye:

e Transcripcion: Si grabdé las sesiones, transcriba las
conversaciones para su posterior andlisis.

» Codificacidon de respuestas: Identifique temas, patrones y

tendencias comunes en las respuestas. Esto le ayudard a
organizar informaciéon clave sobre el bienestar de los 32
empleados.

« |dentificar temas recurrentes: Algunas areas que podrian surgir
incluyen la percepcion de la carga de trabajo, el equilibrio entre
el trabajo y la vida personal, la gestion del estrés, la calidad de
las relaciones laborales, etc.

o Generar recomendaciones: Con base en la retroalimentacion,
hacer recomendaciones para mejorar las politicas y practicas
que impactan el bienestar de los empleados en la empresa.

www.stressoutproject.eu
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6. Presentacion de resultados.

e Informe escrito: Escriba un informe claro y conciso que resuma
los hallazgos del grupo focal, incluidas recomendaciones
practicas.

o Retroalimentacion a los participantes: Asegurese de brindar
retroalimentaciéon a los empleados, mostrando cémo se
utilizaran los resultados para implementar cambios o mejoras
en la empresa. "-i-hj

Consejos adicionales:

» Confidencialidad: Es importante que los participantes sepan
que sus respuestas no se compartiran publicamente vy
permaneceran anénimas.

» Diversidad de enfoques: asegurese de incluir diferentes grupos
de empleados (diferentes edades, niveles de antigliedad, etc.)
para obtener una vision integral del bienestar.

o Accidén basada en resultados: Los empleados deben sentir que
su participacioén tendra un impacto real y que la empresa esta
dispuesta a actuar en funcién de lo que se descubra. FZ

-‘ ‘. e
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PASO #3

Definicion de un plan de
accion de bienestar basado
en la priorizacion y seleccion
de potenciales iniciativas y
programas.

En esta fase del proyecto, una vez
analizadas cuantitativa y
cualitativamente las expectativas y
necesidades de los empleados de la
empresa en materia de bienestar
corporativo, se realizara el mismo
ejercicio de priorizacion desde la
perspectiva de la empresa, buscando
ajustar las expectativas en funcién de
las prioridades de los empleados, los
objetivos y los recursos disponibles de
la empresa. Esta fase sera
desarrollada conjuntamente por el
equipo del proyecto, evaluando la
posibilidad de participaciéon de la
direccion de la empresa.
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Con base en los resultados obtenidos, es
crucial desarrollar un plan de accidn para
mejorar el bienestar en la empresa. Este
puede incluir;

e Mejoras en las politicas de recursos
humanos, como el trabajo flexible.

« Iniciativas para promover la salud
mental, como programas de apoyo
psicolégico o de manejo del estrés.

o Cambios en el espacio fisico, para
hacerlo mas cémodo y funcional.

Otras areas de mejora podrian incluir:

« Intervenciones de salud fisica (por
ejemplo, programas de actividad fisica,
condiciones ergondmicas del espacio
de trabajo, asesoramiento nutricional,
etc.)

Intervenciones de salud mental (por
ejemplo, apoyo psicolégico,
programas de manejo del estrés,
equilibrio entre trabajo y vida personal,
resiliencia).

Mejorar la cultura organizacional (por
ejemplo, comunicacidn abierta y efectiva,
trabajo en equipo, programas de
reconocimiento y motivacion).

o Mejorar la gestion del tiempo y la
carga de trabajo (por ejemplo, revisar
la carga de trabajo, distribuir las tareas
de forma equitativa, ofrecer flexibilidad
laboral).
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PAUTAS DE PRIORIZACION PARA DEFINIR UN PLAN DE BIENESTAR
CORPORATIVO.

Tras realizar un diagndstico del bienestar en la empresa, es crucial priorizar las
acciones y estrategias que se implementaran en un plan de bienestar corporativo.
Para ello, es necesario contar con un conjunto de criterios de priorizacién que
permitan tomar decisiones informadas, centradas en los aspectos que tendran el
mayor impacto en la mejora del bienestar de los empleados.

Aqui esta nuestra propuesta con algunos criterios clave para priorizar un plan de
bienestar corporativo:

'y ‘i
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1. Impacto en la salud y el bienestar de los empleados.

o Descripcion: Evaluar como cada accidn o intervencién afecta el
bienestar general de los empleados, tanto en términos fisicos
como emocionales.

Criterios: Priorizar aquellas acciones que mejoren
significativamente el bienestar de los empleados en las areas
mas criticas identificadas en el diagndstico, como la salud
mental, el estrés laboral o las condiciones fisicas del entorno
de trabajo.
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Ejemplo: Implementar programas de apoyo psicoldogico o
medidas para mejorar la ergonomia en el lugar de trabajo, si
estas son areas identificadas como problematicas.
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2. Urgencia o criticidad de los problemas detectados. i‘{%‘(’
» Descripcion: Identificar y priorizar los problemas que requieren Ey g
atencién inmediata por su severidad o impacto en la operacidén y

de la empresa.

o Criterios: Priorizar aquellas dreas que presenten un alto nivel
de urgencia o que afecten directamente a la productividad, el
bienestar de los empleados o el cumplimiento de la normativa
(como la prevencién de riesgos laborales).

o Ejemplo: Si el diagndstico revela un alto nivel de estrés o
burnout, se deben priorizar acciones que reduzcan estos
niveles, como ofrecer mas flexibilidad laboral o establecer
medidas para prevenir el burnout.

3. Viabilidad y costes de implementacion.

» Descripcion: Evaluar la viabilidad de implementar cada accion
en funcién de los recursos disponibles (econémicos, humanos,
tiempo, infraestructura).

o Criterios: Priorizar aquellas acciones que sean factibles de e
implementar en el corto plazo, que no requieran grandes
inversiones iniciales o que puedan llevarse a cabo con los 3
recursos actuales. Lo R

« Ejemplo: Los programas de bienestar emocional a través de & ﬁ'f"

plataformas digitales pueden ser mas accesibles en términos
de costes y recursos que la renovacidn completa de las
instalaciones.

www.stressoutproject.eu
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4. Retorno de la inversién (ROI) o beneficios a largo plazo. At :‘)

e Descripcién: Medir los beneficios potenciales de cada accidn,
considerando tanto el retorno econdémico (como la reduccién s
del absentismo o la rotacién del personal) como los beneficios
intangibles (mejora de la satisfaccién y el compromiso de los
empleados).

o Criterios: Priorizar iniciativas que puedan generar un alto
retorno de la inversién en términos de mejora de la
productividad, retencién de talento y clima organizacional.

o Ejemplo: Un programa integral de bienestar que incluya
actividades de salud fisica y mental puede tener un rendimiento
significativo si reduce el absentismo y mejora la moral de los
empleados.

%

5. Alineacidn con la cultura y valores de la empresa.

o Descripcion: Evaluar qué tan alineadas estén las acciones
propuestas con los valores y la vision de largo plazo de la
empresa.

o Criterios: Priorizar las iniciativas que refuercen la cultura
organizacional, los valores corporativos y el propdsito de la
empresa. Si la empresa se centra en la sostenibilidad o la _ b
flexibilidad, se deben priorizar las acciones que se alineen con _ o
estos principios.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

» Ejemplo: Sila empresa promueve la flexibilidad y la conciliacidn
de la vida laboral y personal, priorice acciones como la A ¥
implantacién de horarios flexibles o el teletrabajo. i ﬁ
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6. Participacion y aceptacién de los empleados. i_..%(.
o Descripcién: Considere el grado de aceptacion e interés que Ey §
puedan tener los empleados por las diferentes iniciativas de A

bienestar.

 Criterios: Priorizar aquellas acciones que tengan un alto nivel de
aceptacion o que hayan sido solicitadas o apoyadas por los
empleados durante el diagndstico, ya que esto aumentaréd la
probabilidad de éxito de la implementacion.

» Ejemplo: Si el diagndstico indica que los empleados valoran el
acceso a programas de bienestar mental, implementar una

plataforma de apoyo psicoldgico podria ser més exitoso. T

o Descripcion: Analizar cédmo cada acciéon puede afectar el
desempefio laboral y la productividad.

" y

7. Impacto en el rendimiento y la productividad.

 Criterios: Priorizar iniciativas que, de acuerdo a los resultados
del diagndstico, puedan incrementar la motivacién, la energia y
el enfoque de los empleados, lo que se traduce directamente

en un mejor desempenio. P
» Ejemplo: Los programas de ejercicio fisico o actividades de i
relajacion en el lugar de trabajo pueden mejorar el estado fisico J R |
y mental de los empleados, reduciendo el estrés y aumentando
la concentracion y la productividad. )

www.stressoutproject.eu
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8. Facilidad de medicién y evaluacion. k..%(.
» Descripcién: Determinar si la accion propuesta es facilmente EJ g
medible para evaluar su efectividad y si se pueden establecer y

KPI (indicadores clave de desempefio).

 Criterios: Priorizar aquellas iniciativas que sean faciles de medir
y evaluar, para ajustar o mejorar las acciones en funcién de los
resultados obtenidos.

« Ejemplo: Si se implementa una encuesta de satisfaccion del
bienestar de los empleados, es facil evaluar su efectividad en
funcion de los resultados de las encuestas de seguimiento.

.II‘..

9. Impacto en la retencién y satisfaccién del talento.

e Descripcion: Considere cdmo cada accidon afectara la
capacidad de la empresa para retener el talento y mantener
altos niveles de satisfaccién laboral.

o Criterios: Priorizar aquellas acciones que contribuyan
directamente a la satisfacciéon y retencién de los empleados,

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

especialmente aquellos considerados clave para la empresa. e
» Ejemplo: Mejorar las condiciones de trabajo o crear programas b
de reconocimiento pueden influir positivamente en la . Ly

motivacién y retencidén de los empleados.

Tras aplicar estos criterios, el plan de accidén final debe revisarse y ajustarse
segun sea necesario. Es importante tener en cuenta que las prioridades pueden
cambiar con el tiempo, por lo que es recomendable revisar el plan de bienestar

periddicamente.
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EJEMPLO DE MATRIZ DE PRIORIZACION

Una herramienta util para organizar estos criterios es la matriz de priorizacién, en la que se asignan puntuaciones a cada
accion segun cada uno de estos criterios. A continuaciéon, se muestra un ejemplo de cédmo organizar esto en una tabla:

Impacto en
Accién el Viabilidad Alineac. cultura| Participacion Medicién fécil
bienestar

Desarrollo de un Plan de Bienestar

. Alto Alto Medio Alto Alto Bajo Medio Alto Alto
Corporativo.
Disefio y desarrollo de un plan anual de
capacitacion en temas de estrés laboral High High Medium High High High Low High High
y burnout.
Informe anual sobre la salud mental de . . . . . . . .
los empleados. High High Medium Low High High Medium High High
Dos dias al afio para capacitarse sobre Hieh High Medi High High High Medi L High
temas relacionados con el estrés laboral. '8 '8 edium '8 '8 '8 edium ow '8
Sesiones de capacitacién adicionales

lid d i i

para ideres de equipo y gerencia para High Low Medium High Low High Medium High High

fortalecer su rol de gestores de personas
y desarrolladores de RRHH.

www.stressoutproject.eu
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Impacto
Accion P Urgencia Viabilidad Alineac. culturd Participacion | Desempeio Medicién Retencidn

bienestar

Proporcionar un espacio tranquilo
designado para el descanso y la

meditacion dentro de las instalaciones High High Medium High High High Medium High Low

de la oficina.

Presentacion una encuesta anénima . . . . . . . .

sobre salud mental. Low High Medium High High High Medium High High

Incluir servicios de salud mental en sus . . . . . . . .
High High Low High High High Medium High High

paquetes de beneficios.

Presentar declaraciones firmadas por los

trabajadores confirmando que conocen

la legislacion vigente sobre jornada High High Medium High High High Medium High High
laboral, descansos subvencionables,

horas extraordinarias y sus derechos

relacionados.

Organizar al menos dos jornadas de
trabajo fisico o de team building al afio High High Medium High High High Medium High High
para sus empleados.

Condiciones de trabajo flexibles,
incluidas horas de trabajo flexibles,
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oportunidades de jornada reducida, High High Medium High High High Medium High High
trabajo desde casa y trabajo hibrido, etc.

Medidas e incentivos adicionales para

personas con necesidades o estatus

especiales (contrato laboral de jornada High High Medium High High High Medium High High

de 4 horas o de semana de 4 dias,
jornada reducida o flexible en
determinadas condiciones, etc.)

STRESSOUT PROJECT
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Impacto en
Accion el Urgencia Viabilidad Alineac. culturd Participacion | Desempeio Medicién Retencidn

bienestar

Programas de bienestar emocional

(psicslogos). High High Medium High High High Medium High High
Horarios flexibles Medium High High Medium High High High High High
Mejora | t Lt d

€jorafa ergonomia en €t lugar de High Medium High Medium Medium High Medium High Medium
trabajo.
Actividades fisicas en la empresa. Medium Low Medium Medium High High High Medium Medium
Asignar presupuesto a los empleados . . . . . . . .

Medium Low Medium Medium High High High Medium Medium

para terapia u otras actividades de su

alarciAn
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PASO #H4&

Definicion y elaboracion del
Plan de Bienestar
Corporativo.

En esta fase del proyecto, tras la
priorizacién, el equipo comenzara a
desarrollar el Plan de Bienestar
Corporativo, con una duracion
recomendada de entre 3 y 4 afos.
Este podria incluir:

e Conjunto de medidas, iniciativas o
programas a incluir en el mismo,
con base en los resultados de la
fase anterior de este proyecto.

Objetivos a alcanzar con cada uno
de los programas a desarrollar.

Planificacién a corto, mediano y
largo plazo para visualizar el
despliegue del plan de bienestar

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT
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e Personas responsables de los
diferentes programas a desarrollar.

Recursos necesarios para la
implementacion del plan.

Mecanismos de seguimiento del plan
para cada uno de los programas
incluidos en el mismo.

 Indicadores de resultados de los
programas, incluye[\do la medici

ge B ] ON 0S
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HERRAMIENTA DE GESTION 6

PLAN DE BIENESTAR CORPORATIVO: POSIBLES CONTENIDOS.

Un plan de bienestar corporativo debe ser integral y abordar las diferentes
dimensiones del bienestar de los empleados, desde su salud fisica y emocional
hasta su desarrollo personal y profesional. A continuacién, proponemos los
posibles contenidos y pasos que podria incluir un plan de bienestar corporativo,
estructurados en diferentes areas clave:

O1. Introduccion y objetivos

> Paso 1. Objetivo del plan.
Explique el propdsito del plan de bienestar, destacando su

importancia para la salud y el desempeiio de los empleados,
asi como para el éxito general de la empresa.

> Paso 2. Compromiso arganizacional.

Declarar el compromiso de la empresa con el bienestar de los
empleados como parte de su cultura y estrategia corporativa.

Paso 3. Contexto y diagndstico.
Resumir el diagndstico previo realizado (encuestas, grupos

focales, entrevistas) para identificar necesidades y prioridades
de bienestar.
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@ 02. Estrategias de bienestar fisico

Paso 4. Salud fisica y prevencion de enfermedades
(ejemplos):

e Seguros de salud y programas de salud: Ofrecer seguros
de salud asequibles o programas médicos preventivos.

» Revisiones médicas periddicas: Ofrecer revisiones médicas
regulares (por ejemplo, revisiones de salud anuales o
revisiones cardiovasculares).

e Promocion de habitos saludables: Programas de nutricion,
campafias de ejercicio y bienestar fisico (por ejemplo,
descuentos en gimnasios, clases de'yoga, etc.).

> Paso 5. Ergonomia en el lugar de trabajo (ejemplos):

e Mejorar las condiciones fisicas del entorno (sillas
ergondmicas, escritorios regulables, puestos de trabajo
adecuados, etc.).

» Programas de pausas activas para prevenir lesiones
relacionadas con el trabajo sedentario.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT
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03. Bienestar emocional y mental

> Paso 6. Programas de apoyo psicolégico (ejemplos):

» Asesoramiento psicolégico: Ofrecer apoyo a los empleados
a través de servicios de terapia o lineas de ayuda
confidenciales.

e Manejo del estrés y mindfulness: Talleres de mindfulness,
relajacion, meditacion o técnicas de respiracion para ayudar
a gestionar el estrés laboral.

Paso 7. Promocion de la salud mental en la cultura
organizacional (ejemplos):

o Creando un ambiente abierto y libre de estigma en torno a
la salud mental.

e Politicas para promover el equilibrio entre la vida laboral y
personal, como el trabajo flexible y el teletrabajo.

> Paso 8. Prevenir el burnout.

o Crear programas para la prevencion y deteccion temprana
del burnout, incluyendo talleres y recursos para la gestion
de la carga de trabajo.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT
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04. Bienestar social y relaciones
interpersonales

> 1.Paso 9. Promover la interaccién social (ejemplos):
e Actividades sociales dentro y fuera de la oficina para
fomentar las relaciones entre los empleados (eventos,

almuerzos, salidas recreativas, etc.).

» Espacios de descanso y socializacion (salas de descanso,
cafeterias, etc.).

> Paso 10. Trabajo en equipod/’cultura colaborativa (ejemplos):

e Fomentar la Creacion de.equipos, interdepartamentales y la
colabboracion a traves de proyectes y actividades,

e Programas para reconocer y agradecer a los empleados
Por sus logros yicontribuciones.

> Paso 11. Politica de inclusion y diversidad (ejemplos):

Promover la diversidad y la inclusion en la empresa,
garantizando un entorno de respeto, sin discriminaciéon y con
igualdad de oportunidades.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT
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(% 05. Bienestar y desarrollo
profesional

> Paso 12. Capacitacion y desarrollo profesional (ejemplos):

» Ofrecer programas de educacion continua, oportunidades
de desarrollo profesional y apoyo para el crecimiento
profesional.

» Planes de mentoria y coaching para empleados que buscan
avanzar en sus carreras.
Paso 13. Planificacion de carrera y promocién interna
(ejemplos):
e Desarrollar planes de carrera claros, con oportunidades de
promocion interna y movilidad profesional.

> Paso 14. Equilibrio entre vida laboral y personal (ejemplos):

o Horarios flexibles, teletrabajo y politicas de permisos para
conciliar trabajo y responsabilidades personales.

—
o Fomentar el uso de dias de descanso y vacaciones para ‘

evitar la fatiga y el burnout.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT
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06. Condiciones de trabajo

Paso 15. Ambiente de trabajo saludable (ejemplos):

e Mejorar la iluminacion, la ventilacién y la calidad del aire en
los espacios de trabajo.

o Garantizar una politica de limpieza e higiene adecuada para
garantizar un ambiente saludable.

> Paso 16. Equidad en salario y beneficios (ejemplos):

» Revise la compensacion y los beneficios para asegurarse de
que sean competitivos y justos.

o Offecerincentivos adicionates, como sbonificaciones por
desempefio, premios por antigiedad y beneficios de

bienestar.
DA | ;T
®
%) 07. Beneficios adicionales b“

(= —]

e Horarios flexibles o jornadas comprimidas para facilitar la
conciliacion de la vida laboral y personal.

> Paso 17. Programas de flexibilidad (ejemplos): g
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e Opciones de teletrabajo o trabajo hibrido segun la
naturaleza del trabajo.

> Paso 18. Beneficios de ocio y recreacion (ejemplos):

» Actividades recreativas (torneos deportivos, clubes de
lectura, etc.) que fomenten el descanso y la diversion.

e Descuentos en actividades culturales o de entretenimiento
(teatro, conciertosviajes, ete)

> Paso 19. Apoyo familiar (ejemplos):

o Beneficios para empleados con hijos o dependientes, como
guarderias, subsidios educativos o programas de apoyo
familiar.

08. Politicas y procedimientos
relacionados

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

> Paso 20. Politica de bienestar.

o Establecer una politica clara que defina las prioridades de
bienestar en la empresa y cémo se llevardan a cabo las
acciones y programas.
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> Paso 21. Procedimientos de informes y retroalimentacion.

e Desarrollar mecanismos de retroalimentacion continua,
como encuestas de satisfaccion, para que los empleados
puedan expresar sus necesidades y sugerencias en materia
de bienestar.

> Paso 22. Abrir canales de ‘coemunicacion.

Implementar canales para que los empleados puedan expresar
inquietudes o problemas relacionados con su bienestar de
forma confidencial (lineas de ayuda, buzones de sugerencias,
etc.).

P &Y

09. Plan de Evaluacion y
Seguimiento

> Paso 23. Medicién de impacto.

» Establecer indicadores clave de desempefio (KPI) para
medir el impacto de las iniciativas de bienestar (por
ejemplo, reduccion del absentismo, mayor satisfaccion
laboral, menor rotacion, etc.).

> Paso 24. Revisién periédica del plan.

-
”
.

o Definir como se revisard y actualizara el plan de bienestar,
considerando los cambios en la empresa y la
retroalimentacion de los empleados.
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o Paso 25. Encuestas y retroalimentacién continua

Realizar encuestas periddicas sobre el bienestar de los
empleados para ajustar las acciones en funcién de sus

necesidades cambiantes.

10. Presupuesto y recursos

> Paso 26. Presupuesto asignado.

e Determinar el presupuesto anual destinado al bienestar
corporativo, distribuyéndolo entre las diferentes acciones y
programas.

> Paso 25. Recursos htimanos y'materiales.

o Establecer qué recursos serdn necesarios para
implementar el plan (personal, infraestructura, tecnologia,
etc.).

A

Conclusion del Plan

El plan debe concluir con un resumen claro de las acciones mas importantes a
implementar, un cronograma de ejecucion y los responsables de cada éarea.
También debe reflejar el compromiso continuo de la empresa con el fomento de
un entorno laboral de bienestar integral para sus empleados. Este plan debe ser

flexible y adaptarse a las necesidades cambiantes de los empleados y a las
condiciones del entorno laboral, garantizando que el bienestar corporativo sea
una prioridad constante.
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PASO #5

Implementacion,
seguimiento y evaluacion del
Plan de Bienestar
Corporativo.

Implementar un plan de bienestar
corporativo implica transformar los
objetivos y estrategias en acciones
practicas, con el compromiso de la
direccidn, la asignacién adecuada de
recursos y el seguimiento continuo
para garantizar su éxito. Ademas, debe
ser un proceso dindmico que se
adapte a las necesidades cambiantes
de los empleados y esté alineado con
la cultura y los valores de la
organizacion.
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HERRAMIENTA DE GESTION 7

PLANTILLA PARA PLANIFICAR EL DESPLIEGUE DEL PLAN DE
BIENESTAR CORPORATIVO

Implementar un plan de bienestar corporativo implica una serie de pasos y
acciones practicas que convierten las ideas y objetivos del plan en medidas
concretas que los empleados puedan aplicar en su dia a dia. Esto requiere no
solo desarrollar politicas y estrategias, sino también asignar recursos, crear una
infraestructura adecuada y gestionar el cambio dentro de la organizacion. A
continuacién, explicamos cada fase de la implementacion:

1. Compromiso organizacional y liderazgo.

o Definir el compromiso institucional: La alta direccion debe
comprometerse a apoyar el plan de bienestar, entendiendo que
es clave para el éxito de la empresa. Esto incluye involucrarse
activamente, proporcionar recursos y ser un modelo a seguir en
la promocion del bienestar.

e Designar a los responsables: Se debe asignar un equipo
(Comité PBC) o departamento (generalmente RR. HH., pero
también puede incluir otros equipos) para liderar la
implementacioén del plan. Esto puede abarcar desde la gestion
diaria hasta la evaluacion continua del programa.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

F
» Vision a largo plazo: Asegurar que el bienestar corporativo se —'J_,
considere una prioridad estratégica, lo que implica crear una ﬁ/
cultura organizacional que valore el bienestar y la salud de los E,;;’;fj
empleados. )
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2. Diseiio detallado y planificacion operativa.

» Desglose el plan en acciones concretas. El plan de bienestar
debe desglosarse en iniciativas y programas especificos. Esto
incluye:

Programas de salud fisica (por ejemplo, actividades
deportivas, chequeos médicos).

Bienestar emocional (por ejemplo, programas de apoyo
psicolégico, atencién plena).

Condiciones de trabajo (por ejemplo, ergonomia, disefio del
espacio).

Beneficios sociales y familiares (por ejemplo, horarios
flexibles, servicios de cuidado infantil).

o Establecer un cronograma: Defina plazos claros para la
implementacion de cada accion o programa. Esto puede incluir
fases de implementacion (por ejemplo, programas piloto,
implementacion parcial, etc.).

e Asignacion de recursos: Determinar los recursos necesarios
(humanos, financieros, materiales y tecnolégicos) para ejecutar

las

herramientas tecnoldgicas y personal capacitado.

acciones propuestas. Esto incluye presupuesto,
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https://stressout-project.eu/

108

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

PROYECTO STRESSOUT

Financiado por

la Unién Europea

3. Comunicacion y sensibilizacion.

o Comunicar el plan a todos los empleados: La comunicaciéon es

clave para garantizar que todos los empleados comprendan el
propdsito del plan de bienestar y coémo pueden beneficiarse de
él. Esto debe incluir una campafa informativa que explique qué
es el bienestar corporativo, los beneficios de las iniciativas y
como acceder a los recursos disponibles.

Generar entusiasmo y participacién: Utilizar canales internos
(reuniones, newsletters, intranet, redes sociales internas) para
promocionar el plan y motivar la participacion activa de los
empleados.

Crear embajadores de bienestar: identificar empleados clave
que puedan actuar como embajadores de bienestar, ayudando
a difundir las iniciativas dentro de la organizacién y fomentando
la participacion.

e | W Y W

4. Capacitacion y desarrollo de capacidades.

» Capacitar a los responsables de la implementacion: garantizar

que los responsables del plan reciban capacitacion especifica
sobre como gestionar el bienestar corporativo, abordar las
preocupaciones de los empleados y medir los resultados.

Capacitacion para lideres de equipos: Capacitar a gerentes y
lideres de equipos para que sean conscientes de la
importancia del bienestar y cémo fomentar un ambiente de
trabajo saludable dentro de sus areas.

Sensibilizar sobre la salud mental y fisica: ofrecer talleres,
seminarios o cursos de capacitacion sobre temas clave, como
manejo del estrés, salud mental, nutriciéon, ergonomia, etc.

www.stressoutproject.eu
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5. Implementacion de las iniciativas.

e Desarrollar e implementar programas especificos: Lanzar las
diferentes iniciativas de bienestar segun lo planificado,
asegurando que las actividades sean accesibles, inclusivas y
adaptadas a las necesidades de los empleados.

e Monitoreo constante: Establecer mecanismos para el monitoreo
continuo de las acciones. Por ejemplo, programar la evaluacién de
los programas de bienestar fisico utilizando indicadores de
participacion, satisfaccion y resultados de salud.

e Proporcionar los recursos necesarios: garantizar que los
empleados tengan acceso facil y rapido a los recursos de
bienestar (como plataformas de apoyo psicolégico, informacién
sobre actividades de fithess, espacios adecuados para el
descanso, etc.).

a‘:(:‘-.'\ = 'ii!—m / 2 -. I_!ri"l" 1::",:;: - ,\II i\ \....‘.

6. Seguimiento y evaluacion.

o Medir la efectividad de las iniciativas: Es fundamental medir el \“
impacto de las acciones implementadas, ya sea a través de %E
<\

encuestas de satisfaccién, analisis de la reduccién del
absentismo, mejora de la productividad o la percepciéon del

bienestar de los empleados. ?- \&

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

« KPIy métricas: Establezca indicadores clave de rendimiento (KPI)
para evaluar el éxito de cada programa. Algunos ejemplos son: P .r"/

- Tasa de participacidon en actividades de bienestar.

- Niveles de satisfaccidén y compromiso de los empleados.

- Reduccidn de los indices de estrés laboral o de salud mental.
- Reduccion del absentismo o rotacién de personal.
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e Revisidn y ajustes: Tras la supervision, es importante revisar y
ajustar el plan segun sea necesario. Si algunas iniciativas no
funcionan como se esperaba, es necesario realizar cambios
para adaptarlas a las necesidades de los empleados.

7. Sostenibilidad y mejora continua.

« Fomentar la participaciéon continua: Para que el bienestar
corporativo sea eficaz, debe ser un proceso continuo y no una
iniciativa puntual. Esto implica seguir promoviendo la
participacidon y mantener acciones innovadoras e interesantes.

o Evaluaciéon continua: Realizar evaluaciones periddicas de las
iniciativas de bienestar y encuestas para ajustar dinamicamente
el plan en funcién de las sugerencias y comentarios de los
empleados.

e Incorporar la retroalimentacion: Crear un mecanismo de

retroalimentacion continua, como encuestas de satisfaccion, :"\ -
para que los empleados puedan compartir sus opiniones y \E
sugerencias. Esto permitird al equipo de bienestar ajustar las :\‘:
estrategias y mejorar la oferta. - \\k
3\
e Renovar iniciativas: A medida que la empresa evoluciona y las \ \
necesidades de los empleados cambian, las estrategias de B
bienestar también deben evolucionar. Por ejemplo, si la 7/
tecnologia avanza, se pueden incorporar nuevas herramientas o o /(‘

plataformas digitales para el bienestar.

N T, ~J. W) .',? -_: .
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8. Cultura del bienestar.

e Integrar el bienestar en la cultura corporativa: Asegurarse de
que el bienestar no se considere una simple serie de
programas aislados, sino una parte integral de la cultura y los
valores de la empresa. Esto incluye priorizar la conciliacién de
la vida laboral y personal, valorar la salud mental y emocional, y
promover un entorno inclusivo y respetuoso.

» Reconocimiento y recompensas: Establecer un sistema de
reconocimiento para los empleados que participan activamente
en programas de bienestar, lo que ayuda a fomentar una cultura
de salud dentro de la empresa.

\
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HERRAMIENTA DE GESTION 8

SUGERENCIA DE KPIs PARA MEDIR EL CUMPLIMIENTO DEL PLAN DE
BIENESTAR CORPORATIVO

La clave para medir el cumplimiento y el impacto de un plan de bienestar
corporativo reside en establecer KPlI que abarquen diversas dimensiones
(compromiso, salud, productividad, satisfaccion, etc.) y que se alineen con los
objetivos generales del plan. Ademas, los KPI deben ser medibles, accesibles y
proporcionar informacion clara para la toma de decisiones estratégicas. Mediante
estos indicadores, una empresa puede ajustar y mejorar continuamente sus
programas de bienestar para maximizar su impacto positivo en los empleados y la
organizacion. Estos indicadores permiten realizar un seguimiento del progreso de
las iniciativas de bienestar, identificar areas de mejora y evaluar el impacto
general del plan en la organizacion.

A continuacién se presentan algunos ejemplos de KPlI que pueden medir el
cumplimiento y los resultados de un plan de bienestar corporativo:

1. KPI de participaciéon y compromiso.
» Tasa de participacién en programas de bienestar:

- Descripcién: Mide el porcentaje de empleados que participan
en las diferentes iniciativas de bienestar, como actividades
deportivas, talleres de salud mental, cursos de bienestar, etc.

- Férmula: (Nimero de empleados participantes / Nimero total
de empleados) * 100.

- Objetivo: Obtener un alto nivel de participacion para asegurar
que los empleados se beneficien del plan.
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 Numero de horas de actividad fisica por empleado:

- Descripcidon: Mide el numero total de horas dedicadas
por los empleados a actividades fisicas organizadas o
actividades relacionadas con la salud.

- Objetivo: Evaluar el grado de implicacion en programas de
ejercicio o bienestar fisico, como clases de yoga, gimnasios
o0 caminatas organizadas.

e Frecuencia de participacion en eventos de bienestar:

- Descripcion: Medidas de cuantos eventos de bienestar
(por ejemplo, seminarios de salud, dias de atencion plena,
actividades recreativas) se organizan y el nimero de
empleados que participan regularmente.

- Objetivo: Fomentar la participacion continua en actividades
de bienestar.

2. KPI de salud fisica y mental.
o Tasa de absentismo laboral por motivos de salud:
- Descripcidén: Mide el numero de dias que los empleados estan

ausentes debido a enfermedad, estrés u otros problemas de —
salud. ‘

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

- Férmula: Dias de baja por enfermedad / Numero total de dias
trabajados * 100.

- Objetivo: Una reduccidn en este KPI indicaria que las iniciativas
de bienestar estan ayudando a mejorar la salud de los empleados.

PROYECTO STRESSOUT
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« indice de satisfaccion con los programas de bienestar:

- Descripcion: Mide el nivel de satisfaccion de los empleados
con los programas de bienestar implementados, generalmente
a través de encuestas.

- Férmula: Calificaciones promedio de satisfaccion (en una
escala de 1 a 4) otorgadas por los empleados en las encuestas
de bienestar. |

- Objetivo: Un alto nivel de satisfaccidn indica que las iniciativas
estan siendo bien recibidas y son efectivas.

e Reduccidén de indicadores de estrés o burnout:

-

3. KPI de productividad y desempeiio laboral.

e Mejora de la productividad laboral:

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

- Descripcion: Mide el aumento de la productividad o eficiencia -
de los empleados después de la implementacion de i
programas de bienestar.

- Férmula: Mide el desempeiio antes y después de la
implementacion de las iniciativas (por ejemplo, volumen de
trabajo, calidad del trabajo o proyectos entregados).
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- Objetivo: El aumento de la productividad o eficiencia
indica que los programas de bienestar estan
contribuyendo a un mejor desempeiio laboral.

o Tasa de rotacion de personal:

- Descripcidén: Mide la tasa de retencion de empleados y
el numero de empleados que abandonan la empresa.

- Férmula: (Nimero de empleados que salen de la empresa /
Numero total de empleados al inicio del periodo) * 100.

- Objetivo: Una tasa de rotacién baja puede indicar que el
bienestar corporativo estd ayudando a mantener a los
empleados satisfechos y comprometidos.

« [ndice de compromiso de los empleados:

- Descripcidén: Mide el nivel de compromiso y satisfaccion
de los empleados con la empresa y su trabajo, utilizando
encuestas internas o métricas de compromiso.

- Objetivo: Un mayor compromiso de los empleados refleja
que el bienestar organizacional tiene un impacto positivo en
la motivacién y la lealtad.

N

4. KPls de Cultura y Clima Organizacional. Ny

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

» Ambiente de trabajo o satisfaccion general:

- Descripcién: Mide el bienestar general de los empleados en
relacion con su entorno laboral y su relacién con la empresa.

PROYECTO ANTIESTRES
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- Férmula. Promedio de las puntuaciones de satisfaccion
general otorgadas por los empleados en las encuestas de
clima laboral.

- Objetivo: Evaluar si el bienestar corporativo ha mejorado el
ambiente y la percepcidn de los empleados hacia la
organizacion.

» Numero de quejas o incidentes relacionados con el bienestar:

- Descripcién: Mide el numero de quejas, conflictos o
incidentes relacionados con el bienestar fisico, emocional
o social de los empleados.

- Objetivo: Una reduccidn de las quejas indicaria que las

iniciativas de bienestar son efectivas para mejorar el
ambiente de trabajo.

5. KPI financieros y de retorno de la inversién (ROI).

« Retorno de la inversion (ROI) en programas de bienestar:

- Descripcién: Mide el retorno financiero de las inversiones
realizadas en programas de bienestar en relacion a los
beneficios obtenidos (por ejemplo, reduccién del absentismo,
aumento de la productividad, menor rotacién del personal).

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

- Férmula: (Beneficios econémicos derivados de la J
implementacion del bienestar - Costes del plan de bienestar) /
Costes del plan de bienestar.

- Objetivo: Evaluar si las inversiones en bienestar estan
generando beneficios tangibles y sostenibles para la empresa.

PROYECTO STRESSOUT
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e Costes relacionados con la salud:

- Descripcién: Mide los costes asociados a la atencién médica
de los empleados, incluidos los gastos médicos, el seguro de
salud o el tratamiento de enfermedades profesionales.

- Objetivo: Una disminucién de los costes de salud indica que
las acciones de bienestar estan ayudando a reducir los
problemas de salud y prevenir enfermedades.

6. KPI de accesibilidad y uso de recursos.
o Uso de plataformas digitales de bienestar:

- Descripcién: Mide la cantidad de empleados que utilizan
plataformas de bienestar digital, como aplicaciones de
salud, programas de apoyo psicolégico en linea o
recursos de bienestar virtual.

- Férmula: (Nimero de usuarios activos en plataformas de
bienestar / Nimero total de empleados) * 100.

- Objetivo: Fomentar el uso de recursos digitales para mejorar
la accesibilidad y participacién en los programas.

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

« Acceso arecursos de apoyo (psicoldgicos, médicos, sociales):

- Descripcion: Mide cuantos empleados acceden a los
recursos de apoyo disponibles, como consultas psicoldgicas,
asistencia médica o programas de apoyo social.

PROYECTO STRESSOUT
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- Objetivo: Asegurarse de que los empleados aprovechen
las opciones disponibles para mejorar su bienestar.

s

7

CONSTRUYENDO LUGARES DE TRABAJO RESILIENTES: GESTION DEL ESTRES Y EL BURNOUT

Hem - Doy

PROYECTO STRESSOUT
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Capitulo VL.
Mejores practicas

Para complementar la guia practica que ofrece esta publicacion, hemos
recopilado una Colecciéon de Mejores Practicas: 21 ejemplos reales de empresas y
organizaciones de toda Europa que invierten activamente en el bienestar de sus
empleados. Esta coleccidn destaca como diversos sectores y empleadores de
distintos tamafos, desde multinacionales hasta pymes, estan convirtiendo su
compromiso con el bienestar mental y fisico en practicas estructuradas y
eficaces. Cada ejemplo se ha categorizado en una o mas de las siguientes areas:

1. Adaptacién de espacios de trabajo

2. flexibilidad laboral

3. Alimentacioén saludable

4. Actividades fisicas

5. Actividades psicolégicas

6. Programas de voluntariado corporativo

www.stressoutproject.eu
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Estas categorias reflejan las dimensiones mas relevantes del bienestar laboral
identificadas a lo largo del proyecto StressOut. Desde politicas de horarios
flexibles e iniciativas internas de ejercicio fisico hasta programas de coaching,
incentivos para una alimentacion saludable y programas de voluntariado, estos
casos demuestran que un cambio significativo no solo es posible, sino que ya
esta ocurriendo.

Ya sea que busque inspiracion o ideas practicas para adaptar en su organizacion,
esta colecciéon ofrece una amplia gama de enfoques que pueden escalarse y
adaptarse a su contexto. Esperamos que estos ejemplos reales le ayuden a
convertir sus intenciones en acciones y a fomentar una cultura laboral que priorice
la salud, el equilibrio y el rendimiento sostenible.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Programas de voluntariado
corporativo.

PAIS

Reino Unido.

BACKGROUND

Shell es un grupo global de
empresas energeticas y.
petroquimicas, que emplea a
103.000 personas y tiene
operaciones en mas de 70
paises.

Shell ofrece varios programas de
voluntariado corporativo disefiados para
involucrar a los empleados en actividades
benéficas y comunitarias, ademas de
promover el impacto social. Uno de los
programas clave es HERO (Helping
Employees Reach Out), que anima a los
empleados a ser voluntarios y apoyar
causas que les importan.

A través de HERO, los empleados también
pueden aprovechar la iniciativa de
donaciones de contrapartida de Shell,
donde Shell iguala las donaciones
benéficas de los empleados, duplicando el
impacto de sus contribuciones. Los
empleados de Shell que realizan
contribuciones a organizaciones benéficas
elegibles pueden ver sus donaciones
igualadas por la empresa, hasta un maximo
anual de $7,500. Esto significa que por
cada délar que un empleado dona, Shell lo
iguala, duplicando asi el apoyo a las
causas elegidas.

Este programa es parte del compromiso
mas amplio de Shell con |la
responsabilidad social y ofrece a los
empleados una forma impactante de
apoyar a sus organizaciones benéficas
favoritas y, al mismo tiempo, beneficiarse
de donaciones con ventajas fiscales.

Ademas de las donaciones directas, el
programa HERO también apoya las
iniciativas caritativas mas amplias de Shell,
alinedndose con

www.stressoutproject.eu
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La filosofia de la empresa es fomentar la participacidn comunitaria y el bien social.
El programa refuerza el compromiso de Shell con el voluntariado y la participacion
comunitaria, creando oportunidades para que los empleados contribuyan a causas
que les importan y marcando una diferencia tangible.

En Shell Paises Bajos, los Asesores de Relaciones con los Empleados
desempefian un papel fundamental en la promocion del bienestar de los
empleados. Junto con un lider de equipo y otros siete asesores, imparten
anualmente modulos de RR. HH. para apoyar a los gerentes de linea. Estos
modulos abordan temas cruciales como la empleabilidad sostenible y la
concienciacion sobre el estrés, ayudando a los gerentes a reconocer y gestionar
eficazmente el estrés de los empleados.

El mddulo de concienciaciéon sobre el estrés capacita a los gerentes para
identificar sefales de estrés en los empleados, muchos de los cuales son muy
motivados pero pueden excederse. Los gerentes cuentan con herramientas, como
tarjetas de preguntas, para fomentar una comunicacion abierta. Mediante juegos
de rol, practican la creaciéon de conversaciones significativas, garantizando que
estas conversaciones vayan mas allda de las meras formalidades y forjen
conexiones genuinas.

La capacitacion se centra en fomentar un entorno seguro, permitiendo que
gerentes de diferentes disciplinas compartan experiencias y estrategias. Ejercicios
interactivos, como analizar las respuestas personales al estrés, ayudan a los
gerentes a sentirse mas cémodos al abordar temas delicados, incluso durante
sesiones virtuales facilitadas con herramientas como Menti.

Los mddulos integran teoria, incluyendo el modelo de demandas y recursos
laborales, que explica el estrés como un desajuste entre las exigencias laborales y
los recursos disponibles. Ademas, se aplican los conocimientos de la teoria de la
mentalidad de crecimiento de Carol Dweck para fomentar la seguridad psicolégica.
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 Haga clic en este enlace para ver el formulario real de Shell utilizado por
sus empleados para registrar su interés en participar en su programa HERO;

« Haga clic en este enlace para ver cémo es el proceso de iniciativa de
donaciones equivalentes de Shell.

PROYECTO STRESSOUT

www.stressoutproject.eu
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https://www.cybergrants.com/shelloilfoundation/images/NewMGOnlineGuide.pdf
https://forms.matchinggifts.com/ShellForm.pdf
https://forms.matchinggifts.com/ShellForm.pdf
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Deloitte

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Actividades fisicas.

PAIS

Reino Unido.

BACKGROUND

Deloitte Touche Tohmatsu
Limited, comunmente
conocida como Deloitte, es
una red multinacional de
servicios profesionales con
sede en Londres, Reino Unido,
y es una de las cuatro grandes
firmas de contabilidad junto
con EY, KPMG Yy PwC.

Con mas de 7500 empleados en 15
oficinas en los Paises Bajos, Deloitte es
uno de los mayores proveedores de
servicios profesionales en las areas de
Auditoria y Aseguramiento, Estrategia,
Asesoria de Riesgos y Transacciones,
Impuestos y Legal, Tecnologia vy
Transformacion. Deloitte no solo tiene
una responsabilidad econdmica, sino
también social.

Programa “Cuerpo Energizado”

En Deloitte, el bienestar empoderado
significa tomar decisiones intencionales
todos los dias que promuevan un estilo
de vida energético y equilibrado.

La empresa anima a las personas a
adoptar habitos de salud fisica que
fomentan la resistencia y fortalecen el
cuerpo y la mente. Para ello, ofrecen
sesiones semanales gratuitas de fitness
en linea con instructores cualificados.

Deloitte desarrolla el programa haciendo
hincapié en las siguientes tres éareas:

1) Cuerpo
“Cuando te sientes en forma, te sientes

mejor y rindes mas”. Deloitte apoya esto
ofreciendo acceso a un gimnasio.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO ANTIESTRES

Co-funded by
the European Union

También ofrecen asesoramiento sobre cdmo organizar el espacio de trabajo en
casa. Si trabajan en la oficina, pueden disfrutar regularmente de una fruta fresca.
Ademas, con el plan de bicicletas disponible, pueden viajar al trabajo y de regreso
de forma econdmica.

2) Mente

En Deloitte, también existe un espacio para mantener la salud mental y el
desarrollo intelectual de los empleados. Pueden hacerlo a su propio ritmo y a su
manera mediante coaches internos y externos, asi como diversas sesiones y
cursos de formacion (en linea), como mindfulness y técnicas de trabajo eficaces.
Si necesitan un descanso, pueden aprovechar opciones como un tiempo fuera o
un aflo sabatico.

3) Ajuste

Deloitte Fit es el programa interno disefiado para ayudar a las personas a
mantenerse en forma: "Empieza hoy, sonrie mafana". Participa en eventos
deportivos, clinicas con atletas de renombre o retos interesantes. El equipo de
Deloitte Fit ofrece consejos y sugerencias para mantener la motivacion y el buen
camino.
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THEHAGUE

UNIVERSITY OF
AFPLIER SCIENCES

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Alimentacion saludable.

PAIS

Paises Bajos.

BACKGROUND

La Universidad de Ciencias
Aplicadas de La Haya (THUAS)
es una gran universidad
holandesa de ciencias
aplicadas con varios campus
ubicados en la provincia de
Holanda Meridional en los
Paises Bajos.

La Universidad de Ciencias Aplicadas de
La Haya (THUAS) opta por vincular toda la
investigacion con la formacion. La
investigaciéon que se lleva a cabo en
THUAS se basa en la préactica y es
innovadora. Su objetivo es la renovacion y
la mejora de la préactica profesional para la
que se imparte la formacién y se
desarrolla en estrecha colaboracién con
la préactica profesional, preferentemente
en el marco de redes regionales de
conocimiento.

Programa “Coach de alimentacion
saludable”

El programa comienza con un chequeo
nutricional y asi es como funciona:

1. Sesidn de admisién (45 minutos):

e Presentaciéon personal, incluyendo
orientacion sobre cémo mantener un
diario de alimentos.

e Una prueba para determinar su
comportamiento alimentario e
identificar su "tipo de alimentacion”.

e Medicién de la composiciéon corporal
(peso, IMC, masa muscular vy
porcentaje de grasa).

¢ Discusioén de otros factores
relacionados con la salud, como el
ejercicio y el suefio.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

Financiado por
la Unién Europea

o Establecer metas personales, por ejemplo, mejorar la salud, perder peso o
aumentar los niveles de energia.

2. Sesidn de asesoramiento (60 minutos)

o Consejos personalizados basados en tu diario de alimentacién para mejorar
tus habitos alimentarios actuales.

e Orientaciéon sobre los requerimientos nutricionales diarios para una dieta
equilibrada.

e Sugerencias para elegir alimentos saludables.
o Formular primeros pasos viables para alcanzar sus objetivos.
3. Seguimiento opcional:

Entrenamiento adicional para cambios de comportamiento sostenidos, enfocados
en la mejora general de la salud o la pérdida de peso.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Adaptacion de espacios de
trabajo.

PAIS

Suiza.

FBACKGROUND

Novartis AG es una
corporacion farmaceéutica
multinacional suiza con sede
en Basilea, Suiza, y
constantemente se clasifica
entre las cinco companias
farmacéuticas mas grandes
del mundo.

Novartis cree que cuando las personas
tienen mayor libertad de eleccién vy
autonomia sobre cdémo trabajan, su
impacto y experiencia general se ven
mejorados. Por eso, sus oficinas estan
disefladas segun los principios del Trabajo
Basado en Actividades (ABW). Los
empleados pueden realizar sus tareas en
diversos espacios de trabajo adaptados a
sus necesidades especificas. Ya sea que
necesiten un espacio tranquilo para
trabajar concentrados o un espacio para
intercambiar ideas, este enfoque maximiza
la productividad y la eficiencia a lo largo de
la jornada.

ABW fomenta la conexion fluida entre
colegas, despierta la curiosidad, promueve
el sentido de comunidad y potencia la
creatividad. Garantiza entornos de trabajo
dindmicos y alineados con las diversas
tareas que realizan los empleados.

ABW ofrece la profunda oportunidad de
repensar como el trabajo de Novartis
contribuye a la realizaciéon de su visidon
organizacional y sus objetivos
estratégicos.

ABW reconoce que las personas realizan
diferentes actividades en su trabajo diario
y, por lo tanto, necesitan una variedad de
entornos de trabajo respaldados por la
tecnologia y la cultura adecuadas para
llevar a cabo estas actividades de manera
eficaz.

www.stressoutproject.eu


https://stressout-project.eu/

—
D)
O
=
o
D)
a8}
=
T
>
0
‘]
o
|_
0
L]
=
I
(|
=
Q
—
n
L]
S
&
L]
|_
=
LUl
-
0N
L]
o
o
=
<
a8}
<
o
|_
Ll
(@]
n
L]
[0
<
O
D)
|
O
o
=
LI
>
D)
o
|_
n
=
O
O

PROYECTO STRESSOUT

i’ Financiado por
la Unién Europea
StressOut

Crea un espacio diseflado especificamente para satisfacer las necesidades
fisicas y virtuales de individuos y equipos. En el Trabajo Basado en Actividades, no
hay una estacion de trabajo ni sala especifica asignada a nadie, ni siquiera al
equipo directivo, incluido el Director General. Todos los empleados cuentan con
taquillas individuales para guardar sus pertenencias.

Novartis cuenta con escritorios de altura ajustable que facilitan el trabajo tanto
sentado como de pie. Esto fomenta una cultura de conexién, inspiracion,
responsabilidad y confianza, y empodera a las personas, los equipos y la
organizacion para alcanzar su maximo potencial. En otras palabras, ABW
transforma el trabajo en algo que todos se sienten empoderados, en lugar de un
lugar obligatorio. La empresa también cuenta con una sala de bienestar e
instalaciones para madres lactantes en la sede central, ademas de guarderia y
gimnasio en la fabrica.

En la oficina de Novartis, hay una sala de oracién abierta a todos para que puedan
mantener sus rituales y ejercer la libertad de practica religiosa. También hay una
sala de bienestar/lactancia y una guarderia en las instalaciones de la oficina para
ayudar a madres lactantes, padres y empleados a cuidar de sus familias y de si
mismos, incluso durante el horario laboral.

www.stressoutproject.eu
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Heineken

En Heineken, trabajaN con inteligencia.
CreeN que encontrar el equilibrio
adecuado es clave para el éxito tanto en
la vida personal como profesional. Por
eso, se comprometen a apoyar a sus
\ / empleados en todo lo posible para que

puedan desarrollar su mejor version,

TN 7 Y, W tanto dentro como fuera del trabajo. La

@ ® empresa comprende que la vida puede
Helneken ser impredecible, por lo que Qquieren
asegurarse de que cada persona tenga

la flexibilidad necesaria para trabajar de

la manera que mejor se adapte a sus
necesidades.

: Programa de “trabajo inteligente”
TIPO DE MEJOR PRACTICA g . g
Flexibilidad laboral.  Horarios de inicio y fin flexibles (no
siempre es posible en las propias
cervecerias).

PAIS
] _ e Trabajo hibrido para compafieros que
Paises Bajos. trabajan en la oficina.

e Un cambio en el lugar de trabajo.

BACKGROUND

Heineken NV CCIES o Horarios de descanso acordados que
multinacional cervecera se adapten a la carga de trabajo y al
neerlandesa, propietaria de mas horario de los empleados.

de 165 cervecerias en mas de 70

paises. Produce 348 bebidas Como empresa familiar, la empresa tiene
internacionales, regionales y como objetivo priorizar la familia. Si los
localesy emplea a empleados buscan ampliar su familia,
aproximadaimCiliS planean pasar mas tiempo con sus hijos
per=CEss o simplemente si desea brindarles
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PROYECTO STRESSOUT

Financiado por
la Unién Europea

a sus seres queridos tranquilidad para el futuro, las politicas y beneficios de
Heineken ayudaran a los empleados a aprovechar al maximo la vida en el hogar:

o Licencia de maternidad mejorada (independientemente de cuando las
personas comenzaron a trabajar en la empresa, pueden tomar hasta 52
semanas Yy recibiran el pago de maternidad durante las primeras 39 semanas),
asi como licencia de pareja y licencia por adopcion.

e Permiso parental compartido, para ayudar a las personas a cubrir los gastos
de cuidado de los nifios.

e La opcidén de una pausa profesional de hasta 12 meses, a la que las personas
podran optar después de dos afios de servicio.

« Seguro de vida con cobertura equivalente a cinco veces el salario (cuando se
opta por el plan de pensiones) que las personas recibiran automaticamente de
forma gratuita al unirse a la empresa.

El afan de aprendizaje y crecimiento de la empresa es lo que la motiva a
mantenerse a la vanguardia. Heineken siempre busca nuevas oportunidades para
evolucionar y ofrece a sus empleados el apoyo y los recursos necesarios para
hacerlo.

Con el respaldo de la plataforma de formacién y aprendizaje en linea de la
empresa, el equipo interno de Aprendizaje y Desarrollo apoyara a los empleados
para que desarrollen sus intereses o curiosidades mas alld de su trabajo diario.
Heineken también organiza periddicamente eventos presenciales y virtuales, lo
que significa que los empleados siempre tendran nuevas oportunidades para
conocer gente nueva, ampliar sus conocimientos y establecer contactos, y
disponer de tiempo para ello.

Y cuando las personas estén listas para dar el siguiente paso, Heineken estara
disponible para ayudarles a abrir nuevas puertas y a desarrollar su carrera
profesional en la empresa. Heineken promueve activamente el movimiento interno
y, Si las personas buscan ampliar sus horizontes en otra area de la empresa, se
fomentan abiertamente los cambios interdisciplinarios. Se les proporciona tiempo
y flexibilidad, respectivamente.

www.stressoutproject.eu
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Financiado por
la Unién Europea

Banco ABN AMRO

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Actividades psicoldgicas.

PAIS

Paises Bajos

BACKGROUND

ABN AMRO Bank N.V. es el
tercer banco mas grande de
los Paises Bajos, con sede en
Amsterdam, y es un
proveedor de productosy
servicios bancarios
minoristas, privados y
corporativos.

Los empleados del banco ABN AMRO
acceden a la plataforma HelloWellbeing al
firmar su contrato con ABN AMRO. Aqui
pueden asistir a sesiones de ejercicio y
relajacion durante la jornada laboral, tanto
online (en directo y a la carta) como
presencialmente en determinadas oficinas.
También pueden reservar sesiones de
fisioterapia (online o presencial), desarrollar
habitos saludables, encontrar consejos
para un trabajo saludable y completar un
analisis energético que les permitira recibir
asesoramiento personalizado.

La plataforma HelloWellbeing de ABN
AMRO se centra en ofrecer una variedad
de actividades de bienestar psicoldgico y
mental a sus empleados. Estas iniciativas
estdan disefladas para promover la
resiliencia mental, reducir el estrés vy
fomentar un ambiente laboral propicio. A
continuacién, se presentan algunas de las
actividades 'y recursos destacados
disponibles:

1. Programas de atenciéon plena: los
empleados pueden participar en sesiones
de atencidon plena y meditaciéon para
mejorar la concentracién, reducir la
ansiedad y mejorar el bienestar emocional.

2. Apoyo al equilibrio entre la vida laboral
y personal: acuerdos de trabajo flexibles,
como trabajo remoto y horarios ajustados,

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

i’ Financiado por
la Unién Europea
StressOut

Ayudar a los empleados a gestionar sus responsabilidades personales y
profesionales de forma mas eficaz.

3. Coaching y Consejeria en Salud Mental: ABN AMRO ofrece coaching
personalizado y acceso a consejeros internos o externos. Estos recursos se
adaptan a las necesidades individuales y abordan problemas como el manejo del
estrés, la presion laboral y los desafios emocionales.

4. Capacitacion y Desarrollo: La plataforma ofrece cursos vy talleres enfocados
en el bienestar mental, como técnicas de reducciéon del estrés, mindfulness y
desarrollo de la inteligencia emocional.

5. Actividades comunitarias y en equipo: El banco fomenta actividades de
bienestar colaborativo, como desafios grupales y sesiones virtuales, para
construir vinculos de equipo mas fuertes y reducir los sentimientos de
aislamiento.

6. El bienestar fisico como apoyo a la salud mental: se ofrecen programas como
yoga, desafios de caminatas y sesiones de fithess para reforzar la conexién entre
la salud fisica y mental.

Estos esfuerzos reflejan el compromiso de ABN AMRO de crear un ambiente de
trabajo saludable que priorice el bienestar mental y emocional de sus empleados,
mientras que sus iniciativas se alinean con sus objetivos mas amplios de
promover una cultura organizacional sostenible y de apoyo.

www.stressoutproject.eu
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Financiado por
la Unién Europea

Experian

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Programas de voluntariado
corporativo.

PAIS

Bulgaria.

BACKGROUND

Experian es una empresa
global de datos y tecnologia:
un corredor de datos
multinacional y una empresa
de informes de crédito al
consumo con sede en Dublin,
[EIER

La empresa ofrece oportunidades de
voluntariado para sus empleados.

Mas concretamente, existe una
plataforma en la que se listan diversas
oportunidades de voluntariado y los
empleados pueden inscribirse para
participar, contactar con la ONG que la
ofrece, realizar un seguimiento del
tiempo dedicado a dichas actividades,
etc.

La empresa ofrece hasta dos dias libres
remunerados para actividades de
voluntariado por empleado, sin importar
si eligen alguno de los listados en la
plataforma de la empresa o encuentran
otro que prefieran.

Muy a menudo, los compafieros de un
mismo equipo de trabajo se organizan y
se inscriben para hacer voluntariado
juntos, lo que también sirve como
actividad de formacién de equipo.

www.stressoutproject.eu
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Financiado por
la Unién Europea

Bosch Digital

BOSCH

TIPO DE MEJOR PRACTICA

Adaptacion de espacios
de trabajo

flexibilidad laboral
actividades fisicas
Psicologico actividades

PAIS

Bulgaria.

BACKGHROUND

Bosch Digital es una
empresa multinacional del
Grupo Bosch, que opera en el
sector de la tecnologiayla
transformacion digital.

La oficina de Bosch Digital en Sofia,
Bulgaria, cuenta con areas de relajacion y
recreacion disefiadas para reducir el estrés
y mejorar la productividad de los
empleados como:

e salas de juegos y areas de socializacion
para fomentar las relaciones colegiales
y ayudar a restablecer la capacidad de
trabajo;

e Cocinas y cafeterias totalmente
equipadas para comodidad de los
empleados.

e Espacios dedicados de concentracion y
enfoque donde los empleados pueden
trabajar sin interrupciones.

e La empresa ofrece un horario laboral
flexible y un modelo de trabajo hibrido,
lo que permite a los empleados
compaginar sus compromisos
personales y profesionales de forma
mas eficaz. Ademas, ofrece:

e Hay iniciativas de salud mental
disponibles para los empleados, como
programas de  asesoramiento vy
sesiones de atencidn plena.

e |niciativas de sostenibilidad que
incluyen la optimizacion energética en
las oficinas.

* Eventos de team building,
celebraciones e iniciativas culturales
que refuerzan el sentimiento de
pertenencia.

www.stressoutproject.eu
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StressOut

La oficina de SumUp en Sofia fomenta
una cultura que apoya la alimentacién
saludable entre sus empleados.

Todos los martes, por ejemplo, la
empresa ofrece un abundante
desayuno, animando a los miembros del
equipo a empezar el dia con opciones
nutritivas.

Sus oficinas también cuentan con
cocinas totalmente equipadas en cada
piso, lo que permite a los empleados
preparar sus propias comidas,
promoviendo dietas equilibradas vy

TIPO DE MEJOR PRI-'\C"CA habitos alimentarios conscientes.

» Alimentacion saludable. ) )
Ademas, SumUp ofrece vales de comida

digitales que se pueden usar para

pA[S comidas diarias y compras de
comestibles en una amplia variedad de

Bulgaria. restaurantes y minoristas, apoyando atn
mas las opciones de alimentacién
saludable.

BACKGROUND
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SumuUp es una empresa de
tecnologia financiera que
ofrece soluciones de pago
simplesy accesibles para
empresas de todos los
tamanos.

PROYECTO STRESSOUT
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ii - ina European
the European Union
StressOut

Caixa Popular

Caixa Popular ha implantado, dentro de
su enfoque estratégico hacia las
personas denominado Ecosistema de la
Felicidad: un servicio de asistencia
psicolégica para los empleados que lo
necesiten.

A través de psicélogos externos, los
empleados de Caixa Popular que
consideren que tienen algun problema
psicolégico, ya sea estrés, ansiedad,
etc., y necesiten ayuda, pueden
solicitarla.

g Este servicio esta teniendo altas tasas
TIPO DE MEJOR PRACTICA de éxito en el cumplimiento de su
funcién de brindar apoyo psicoldgico a
quienes lo consideran vy, por tanto,
ayudar a actuar ante posibles vy
p[_\[s potenciales situaciones de estrés vy
burnout.

e Actividades psicologicas.

Espanfa.

BACKGROUND
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EL BURNOUT

Caixa Popular es una
cooperativa de crédito con
una soOlida presencia en la
Comunidad Valenciana
(Espafia) y se centra en la
banca minorista y corporativa.
Promueve la banca ética,
priorizando la sostenibilidad y
el impacto social.

PROYECTO ANTIESTRES
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GRUPO CHOVI
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PROYECTO STRESSOUT

SINCE 1950

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Actividades fisicas.

PAIS

Espanfa.

BACKGROUND

El Grupo Chovi es una empresa
familiar fundada en 1950,
ubicada en la Comunidad
Valenciana (Espafa) y con mas
de 230 empleados de
diferentes perfiles
profesionales. Su actividad
principal es la fabricacion y
comercializacion de salsas.

Cada aflo en Grupo Chovi, el
departamento de recursos humanos
pone en marcha diferentes acciones
anuales para promover la salud fisica y
mental de los empleados, asi como
habitos de alimentacién saludable.

En cuanto a la condicién fisica, en los
ultimos 3 afios han participado en el
programa Ciudades Saludables,
impulsado por Sanitas (una aseguradora
espafiola y proveedora de servicios de
salud y bienestar), cuyo objetivo es
promover estilos de vida y entornos
urbanos saludables, conscientes de la
interrelacion entre ambos factores en
nuestra salud. Los participantes pueden
participar en este programa a través de
la aplicacion desarrollada para este fin,
donde deben caminar 6.000 pasos al
dia y dejar el coche en casa al menos
un dia a la semana. A cambio, Sanitas se
compromete a plantar un arbol.

Otra accioén relevante de esta compaifiia
en este enfoque de salud es que Chovi
cuenta con un equipo de corredores a
los que patrocina a través de su
participacidon en diferentes carreras
como la Valencia Business Race o la
Gran Fondo Internacional Marcha Ciudad
Valencia.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

Compromiso con la innovacién quimica

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Actividades fisicas.

PAIS

Espanfa.

BACKGROUND

SPB es una empresa con mas
de 50 afos de experiencia en
el sector quimico, dedicada
al desarrollo de productos de
limpieza del hogary cuidado
personal, propiosy de
terceros.

SPB lleva muchos afios desarrollando una
serie de acciones para promover habitos
saludables en la empresa. Desde 2014,
todas estas acciones se organizan en el
programa "Férmula Bienestar". Se trata de
un proyecto estratégico que abarca toda
la empresa y que busca posicionar a cada
trabajador como responsable de su
propia salud y ser un ejemplo para los
demads. Se organizan en cuatro areas
tematicas: Salud y Bienestar,
Voluntariado, Deporte y Alimentacion, y
Diversidad-Igualdad-Conciliacién. Son los
propios trabajadores quienes organizan
las diferentes iniciativas/solicitudes y las
presentan a la empresa para su
priorizacién y validacion.

Con este enfoque, SPB desarrolld el
programa «Gente que Brilla:
Organizaciones Saludables y Solidarias>,
basado en un original sistema de
motivacién que fomenta la adopcion de
habitos saludables, préacticas solidarias y
actitudes responsables mediante
métodos ludicos y colaborativos. Para
fomentar la participacion, se desarrolld la
app «Run to the Moon», que permite
estimular y medir acciones como caminar,
correr, patinar, montar en bicicleta y unas
30 meditaciones guiadas, a la vez que
ofrece la posibilidad de participar en
acciones destinadas a alcanzar los 17
Objetivos de Desarrollo Sostenible de la
ONU.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO ANTIESTRES

EL BURNOUT

Compromiso con la innovacion quimica

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Flexibilidad laboral.

PAIS

Espanfa.

BACKGROUND

SPB es una empresa con mas
de 50 afos de experiencia en
el sector quimico, dedicada
al desarrollo de productos de
limpieza del hogary cuidado
personal, propiosy de
terceros.

Con el objetivo de reducir el absentismo
laboral y mejorar el bienestar de sus
empleados, SPB promueve medidas que
mejoran la flexibilidad y la mejora del
trabajo, con acciones como las
siguientes:

e Horarios de entrada vy salida
flexibles: el personal del é&rea de
gestion dispone de un margen
horario de entrada y salida de 2
horas.

e Horario flexible durante la jornada
laboral, con posibilidad de ampliar el
horario de comida si la persona
necesita acudir a casa a comer o
realizar actividades deportivas.

e Adaptacion de  horarios para
personal con jornada reducida.

¢ Flexibilidad en los cambios de
turnos.

o Preferencia en cambiar horas de
producciéon por horas de descanso
si el personal asi lo solicita.

e Formacién planificada dentro del
horario laboral.

www.stressoutproject.eu
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Financiado por
la Unién Europea

W

)‘( KEOoed
where change begins

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Flexibilidad laboral;
e Alimentacion saludable;
e Actividades psicologicas.

PAIS
Chipre.

BACKGROUND

KESEA es una agencia de
empleados privados con
sede en Chipre que ofrece
servicios de empleo,
consultoria 'y capacitacion a
otras empresas.

KESEA promueve un entorno laboral
donde se priorizan la salud mental, la
resiliencia emocional y el crecimiento
personal. Sus consultores y formadores
se benefician de los mismos programas
que ofrecen externamente, incluyendo
sesiones de mindfulness, talleres de
gestidn del estrés y horarios de trabajo
flexibles.

Los empleados disfrutan de opciones
de trabajo hibrido y remoto, que les
ayudan a conciliar la vida personal y
profesional. Se ha demostrado que esta
flexibilidad reduce el burnout y aumenta
la productividad hasta en un 20 %.

Con sus capacitaciones y servicios,
KESEA logra la promocién de habitos
alimentarios saludables en empresas de
todo el pais, con el fin de incrementar el
bienestar de los empleados.

Esto se puede realizar a través de
diversas actividades organizadas por las
propias empresas como talleres de
nutricién o clases de cocina, y si en las
empresas hay cafeterias disponibles,
entonces pueden ofrecer shacks vy
opciones de comida saludable.

www.stressoutproject.eu
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CitizensACT

CITIZENSACT

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Programas de
voluntariado corporativo.

PAIS
Chipre.

BACKGROUND

CitizensACT es una organizacion
sin fines de lucro con sede en
Nicosia, Chipre, que tiene como
objetivo promover la ciudadania
activa entre todos los
ciudadanos
independientemente de su edad,
género, color, religion, etnia,
idioma o capacidades.

Como organizaciéon sin fines de lucro
centrada en la inclusion, la
sostenibilidad y el empoderamiento,
CitizensACT fomenta un entorno
colaborativo y orientado a un propdsito
para su personal.

Los empleados participan en el disefio y
la ejecucidon de programas comunitarios,
lo que mejora su propio sentido de
impacto y realizacion.

CitizensACT organiza varias actividades
de voluntariado a lo largo del afio,
algunas de las cuales incluyen la
plantacién de arboles y la recoleccioén
de basura, para promover un medio
ambiente limpio y saludable.

Las actividades adicionales de
voluntariado incluyen la recolecciéon de
utiles escolares al inicio del afio escolar
para familias de bajos ingresos y, de
manera similar, durante la época
navidefia, los voluntarios recolectan
ropa y otros tipos de prendas para
familias que no pueden obtenerlas por
si mismas.

www.stressoutproject.eu
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Financiado por
la Unién Europea
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Cyprus

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Actividades fisicas.

PAIS
Chipre.

BACKGROUND

La Universidad Europea de
Chipre es una universidad
privada sin fines de lucro con
sede en Nicosia, Chipre, una
sucursal del Cyprus College y
también es una de las
instituciones de educacion
superior mas antiguas de Chipre.

EUC ofrece un entorno laboral
acogedor, inclusivo, seguro y saludable
que apoya a los empleados tanto
profesional como personalmente. Su
enfoque incluye:

Tolerancia cero ante la discriminacion;

Politicas de RRHH de apoyo que
prioricen el bienestar;

Recursos para el desarrollo personal y
la salud mental;

e Apoyo al bienestar fisico;

Unidad de primeros auxilios vy
emergencias en el campus para
atencion de urgencia y apoyo médico
general,

Su "New Life Fitness Centre" esta
abierto al profesorado y al personal y se
encuentra a 5 minutos de los edificios
de la Universidad, lo que facilita su
acceso para hacer ejercicio después
del trabajo o entre clases. Ademas, es
gratuito para el profesorado y el
personal, lo que resulta mas atractivo y
motivador para utilizar las instalaciones,
ademas de promover el bienestar fisico
de los empleados de la Universidad.

www.stressoutproject.eu


https://stressout-project.eu/

—
)
@)
=
o
=
m
=)
L
>
9p)
‘L
o
—
(9p)]
L
=)
Ll
(@)
=
O
—
(9p]
LLl
O
N
Ll
=
=
LLl
=
99}
LLl
o
O
=
<
m
<
o
=
LLl
(@)
99}
L
o
<
O
3
—!
O
()
=
L
>
D)
o
-
n
=
O
)
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StressOut

Financiado por
la Unién Europea

E
odl

Cyprus

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Actividades psicologicas.

PAIS
Chipre.

FONDO

La Universidad Europea de
Chipre es una universidad
privada sin fines de lucro con
sede en Nicosia, Chipre, una
sucursal del Cyprus College y
también es una de las
instituciones de educacion
superior mas antiguas de Chipre.

EUC brinda apoyo de salud mental a
través de su Centro KEPSYPA de
Psicologia Aplicada y Desarrollo
Personal.

El Centro ofrece ayuda psicoldgica
profesional gratuita a profesores vy
personal de la universidad, a cargo de
psicologos de KEPSYRA.

Las citas son confidenciales entre el
personal de KEPSYRA y otros miembros
del personal de la universidad que
deseen utilizar el Centro.

Los servicios ofrecidos incluyen:

e Asesoramiento y psicoterapia
individual (a corto y largo plazo);

o Sesiones de terapia grupal para la
ansiedad, superacién personal vy
resiliencia emocional,;

e Seminarios y talleres sobre temas
como manejo del estrés, motivacion
y habilidades interpersonales;

Esta iniciativa es alentadora y atractiva
para el personal y el profesorado, ya
que proporciona un acceso rapido y
sencillo a la ayuda psicoldgica y al
bienestar para todos los empleados de
la Universidad.

www.stressoutproject.eu
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Emphasys

Emphasys Centre valora la autonomia
de los empleados y el equilibrio entre el
trabajo y la vida personal y, por lo tanto,
ofrece a sus empleados horarios
flexibles y oportunidades de trabajo
Em has s remoto (hibrido), lo que permite que un
E grupo de empleados trabaje desde casa
CENTRE los lunes y otro grupo de empleados

trabaje desde casa los viernes.

Con ello, Emphasys promueve un
entorno de trabajo mas flexible vy
atractivo para sus empleados.

Ademds, como  organizacién de
investigacion y formacion en TIC,
Emphasys fomenta una cultura de:

TIPO DE MEJOR PRACTICA
» Flexibilidad laboral.

Aprendizaje continuo, que impulsa el
p[_\[s crecimiento personal y profesional;

Chipre. Espacios de trabajo inclusivos vy
colaborativos, especialmente para
educadores y equipos de proyectos;

BACKGROUND
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EL BURNOUT

Emphasys Centre es una PartiCipaCién en iniCiativaS de
organizacion privada con prevencion del burnout y salud mental.

sede en Nicosia, Chipre,
centrada en la investigacion,
la educaciony la formacion
enTIC.

PROYECTO ANTIESTRES

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

Financiado por
la Unién Europea

Vidya Consulting

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Alimentacion saludable.

PAIS

Croacia.

BACKGROUND

Practicas de liderazgo
participativo y enfoques
sistémicos en el disefio e
implementacion de procesos
de transformacion con
individuos, gruposy
organizaciones.

En Vidya, una empresa de psicoterapia
basada en la conviccién de que cuidar a los
demas empieza por cuidarse a uno mismo,
el bienestar no es solo una politica, sino
parte de la experiencia diaria. Hace unos
aflos, el equipo directivo observd que, si
bien el personal estaba profundamente
comprometido con sus clientes, a menudo
se saltaban comidas o comian lo que fuera
rapido y facil entre sesiones. Consciente del
impacto que esto podia tener en la energia,
el estado de animo y la resiliencia, Vidya
puso en marcha una iniciativa de bienestar
centrada en la nutricién holistica.

Comenzaron de forma sencilla:
transformaron las salas de descanso. Se
acabaron los refrigerios de las maquinas
expendedoras y se incorporaron cestas de
fruta fresca, galletas integrales e infusiones.
Aparecieron carteles en las paredes con
consejos sencillos sobre cémo la nutricion
afecta la salud mental, lo que generd
conversaciones informales y curiosidad.
Organizaron  sesiones informales de
"almuerzo y aprendizaje" con nutricionistas,
donde los miembros del equipo podian
hacer preguntas sin ser juzgados.

Pero lo que realmente marcé la diferencia
fue el cambio de cultura. Los lideres
animaron a los terapeutas a tomar
descansos completos e ininterrumpidos para
almorzar en espacios tranquilos, con los
teléfonos apagados y las cargas de trabajo
pausadas. El personal se sintié6 apoyado al
elegir alimentos que se ajustaran a sus
preferencias y necesidades.

www.stressoutproject.eu
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Financiado por
la Unién Europea

PsihoPLANET

-
PsihoPLANET

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Flexibilidad laboral.

PAIS

Croacia.

BACKGROUND

Servicios de psicoterapia en
inglés y aleman disefiados para
satisfacer las necesidades
unicas de los extranjeros que
viven o visitan Zagreb,
proporcionando un entorno
seguroy de apoyo para su viaje
de autodescubrimiento,
crecimiento personal y curacion.

El Centro Psihoplanet es un centro de
orientacion que cuenta con 6
consejeros. Diariamente se realizan
diversas actividades vy talleres de
orientacion, psicoeducacion y
educacion. La direccidn ha facilitado una
buena flexibilidad laboral gracias a:

Todos los consejeros tienen la
oportunidad de elegir sus propios
términos y horarios, lo que permite
flexibilidad laboral.

Ademas, cada empleado de Psihoplanet
es responsable de algunas tareas
organizativas o] administrativas
(encargarse de adquirir nuevos clientes,
encargarse de regar las plantas, la caja
registradora y cobrar el dinero del
alquiler, encargarse de los suministros,
encargarse del correo y pagar los
servicios publicos, etc) - cada uno
podria elegir qué tarea asumiria.

En Psihoplanet, los empleados celebran
una sesioén de juego de mesa social
mensual y asi tienen la oportunidad de
pasar un rato en un ambiente divertido y
relajado.

www.stressoutproject.eu
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Kemo RS
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PROYECTO STRESSOUT

TIPO DE MEJOR PRACTICA

e Adaptacion de espacios
de trabajo.

PAIS

Croacia.

FONDO

KEMO RS es una tienda de
ventas especializada en la
venta al por mayor de
productos quimicos para uso
doméstico.

Hace unos dos afios, bajo la direccién
de su nuevo propietario, Kemo RS inici6
una adaptacién del espacio de trabajo
de su tienda, lo que redujo el estrés de
empleados, clientes y vecinos. Por
ejemplo:

o La fachada del edificio que alberga
la tienda se pintd6 con colores
vibrantes inspirados en la expresion
cubista.

» Inspirdndose en los artistas del arte
callejero de Zagreb, la terraza que
conduce a la tienda se adorné con
azulejos de ceramica que se
encuentran tradicionalmente en los
pasajes del centro de la ciudad.

e Ademdas de macetas, el propietario
planté tomates trepadores vy
pimientos.

Ademas, junto con el club Klet, ubicado
en el mismo patio, exploraron los limites
del disefio y la construccién de muebles
tradicionales. Participaron en la creacién
de sillas que desafian los limites del
disefio, con efectos de "glitch" que
redefinen las imperfecciones. Tras ello,
inauguraron una exposicion titulada
"Conflicto de Forma y Funcién”.

www.stressoutproject.eu
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ea Financiado por
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StressOut

Epilogo: Un lugar de
trabajo mas saludable

comienza contigo

Al finalizar esta guia, los invitamos a reflexionar sobre el camino que su
organizacion puede emprender, comenzando hoy mismo, para construir no solo
un lugar de trabajo mas resiliente, sino también mas humano. Las ideas,
herramientas y actividades que se ofrecen en esta guia no son una intervencion
puntual. Son un punto de partida.

.

Prevenir el estrés y el burnout no es una moda; es parte esencial de un liderazgo
responsable y una estrategia empresarial sostenible. Cuanto mejor
comprendamos y actuemos sobre los factores que influyen en el bienestar
mental en el trabajo, mas liberaremos el potencial de creatividad, colaboracidon y
compromiso de nuestros equipos.

Los lugares de trabajo resilientes no se construyen de la noche a la mafiana. Se
cultivan mediante un liderazgo consciente, una comunicacion abierta y un
profundo respeto por las limitaciones y fortalezas de las personas.

www.stressoutproject.eu
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PROYECTO STRESSOUT

Financiado por
la Unién Europea

Incluso pequefios cambios (como repensar las cargas de trabajo, dar mas control
a las personas o redisefiar la forma en que nos conectamos entre nosotros)
pueden tener un efecto dominé en toda la organizacion.

Ahora es el momento de convertir la consciencia en acciones estructuradas. Ya
sea que ocupes un puesto de liderazgo, gestiones RR.HH. o apoyes el desarrollo
de equipos, te animamos a integrar las estrategias y practicas descritas en esta
guia en tus procesos organizacionales. Empieza poco a poco: prioriza un area
como la planificacién de la carga de trabajo, la capacitacién de lideres o las
mejoras del espacio de trabajo, y construye a partir de ahi. Monitorea tu progreso,
involucra a los empleados en el proceso y adaptate segun la retroalimentacion. El
cambio sostenible se logra mediante la constancia, la responsabilidad y la
responsabilidad compartida.

Los lugares de trabajo saludables no solo benefician a las personas, sino que
también fortalecen a los equipos, mejoran el rendimiento empresarial y protegen
a su organizacion contra riesgos a largo plazo. Las herramientas estan en sus
manos: uselas con intencion.

Comprometamonos con lugares de trabajo donde la salud mental y el bienestar
no se consideren algo adicional, sino esencial, y creemos entornos donde los
empleados no solo sobrevivan la jornada laboral, sino que prosperen en ella.

www.stressoutproject.eu
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3

imieasOut,

Para facilitar la aplicacion practica de esta guia, hemos recopilado una seleccion
de ejemplos reales, investigaciones y herramientas que demuestran cémo
organizaciones de diversos sectores han implementado estrategias de bienestar
eficaces. Estos recursos adicionales ofrecen inspiracién, practicas basadas en la
evidencia y marcos practicos que pueden ayudarle a disefiar o perfeccionar sus
propias iniciativas de bienestar corporativo.

Ya sea que recién esté comenzando o buscando mejorar los esfuerzos
existentes, estos recursos en linea disponibles gratuitamente le servirdan como
valiosas guias adicionales en su camino hacia un lugar de trabajo mas saludable y
resiliente.

www.stressoutproject.eu
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INFORME DE TENDENCIAS DE LA INDUSTRIA DEL BIENESTAR DE LOS
EMPLEADOS 2025

El Informe de tendencias de la industria del bienestar de los empleados
2025 de Wellable se basa en conocimientos elaborados
especificamente para lideres de RR.HH., corredores de beneficios y
empleadores que dan forma al futuro del bienestar en el lugar de trabajo.

VISITAR EL SITIO WEB

10 EMPRESAS CON LOS MEJORES PROGRAMAS DE BIENESTAR
CORPORATIVO

Conozca empresas con vision de futuro que superan la cobertura
convencional de salud, dental y de la vista, demostrando un compromiso
con el fomento del bienestar de los empleados en multiples niveles.

VISITAR EL SITIO WEB

9 PROGRAMAS DE BIENESTAR LABORAL DE LAS 100 MEJORES
EMPRESAS

El Informe de tendencias de la industria del bienestar de los empleados
2025 de Wellable se basa en conocimientos elaborados
especificamente para lideres de RR.HH., corredores de beneficios y
empleadores que dan forma al futuro del bienestar en el lugar de trabajo.
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VISITAR EL SITIO WEB

PROYECTO STRESSOUT

www.stressoutproject.eu
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EVALUANDO EL EXITO DE SU PROGRAMA DE BIENESTAR

Esta guia puede ayudarle a determinar las métricas para medir el éxito
de su programa de bienestar y brindarle las herramientas adecuadas
para defender el bienestar de su organizacion.

VISITAR EL SITIO WEB

IMPLEMENTACION DE PROGRAMAS DE BIENESTAR EN EL LUGAR DE
TRABAJO CON PROPOSITO

Esta guia proporciona un conjunto simple de pautas sobre cémo
organizar, desarrollar y evaluar programas de bienestar, incluyendo
desde la justificacion de por qué necesita dicho programa hasta cémo
medir y mostrar el éxito de su programa una vez que esté en
uncionamiento.

VISITAR EL SITIO WEB

EJEMPLOS DE PLANES DE BIENESTAR EN EL TRABAJO

Aqui encontrara una plantilla de plan de bienestar laboral y tres ejemplos
de planificadores. Estos ejemplos se han creado para ayudarle a crear
su propio plan personalizado o, en algunos casos, simplemente indicar
por donde empezar.
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https://www.cignaglobal.com/static/owt/docs/step-by-step-guide-implementing-wellness-programs.pdf
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i’ Financiado por
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LA VISION DE GOOGLE Y CISCO SOBRE EL BIENESTAR Y LOS
BENEFICIOS

¢Alguna vez te has preguntado como las grandes empresas abordan el
bienestar de sus empleados? Aqui tienes un par de ejemplos de Google
y Cisco, donde descubrirds cédmo ofrecen a sus empleados una
experiencia de beneficios excepcional.

VISITAR EL SITIO WEB VISITAR EL SITIO WEB

EJEMPLOS DE PLANES DE BIENESTAR PARA REPRESENTANTES DE
RR. HH. QUE EMPIEZAN DESDE CERO

Es muy posible que no tenga experiencia previa en la creacién de un
programa de bienestar para sus empleados, y no hay problema. Ademas
de esta guia, puede consultar la guia de Wellstep sobre cémo
desarrollar un plan de bienestar para ayudarle ain mas.

VISITAR EL SITIO WEB

EL CURSO DE FORMACION STRESSOUT SOBRE GESTION DEL ESTRES
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Ademas de esta guia, hemos desarrollado un curso de capacitaciéon con
mas de 25 temas para guiar a las personas hacia una mejor salud
mental, lo cual podria ser de gran utilidad para sus empleados. Ademas,
hemos desarrollado una herramienta de evaluacion del estrés y una
aplicacion movil, todas disponibles completamente gratis.

VISITAR EL SITIO WEB

PROYECTO STRESSOUT

www.stressoutproject.eu
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https://www.wellsteps.com/blog/2022/03/09/wellness-plan-examples/
https://stressout-project.eu/
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