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COMO CONTINUAR APOYANDO A LOS
EMPLEADOS EN TIEMPOS DE PANDEMIA

|
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La pandemia COVID-19 se ha convertido en una emergencia de salud publica. Las
medidas aplicadas para controlar el contagio del coronavirus han supuesto un
impacto sin precedentes en el estilo de vida de muchas personas a lo largo del
mundo, asi como grandes cambios en las practicas laborales.

Coémo esta afectando la pandemia COVID-19 a nuestra
salud mental

Las medidas aplicadas durante la cuarentena han tenido un impacto significativo en
nuestro bienestar mental, algo que en muchos casos se traduce en sintomas como
confusion, irritacién o, incluso, aparicion de estrés post-traumatico!.

Segun un estudio realizado en la poblacion de China, cuyo objetivo era analizar el
efecto inmediato de la epidemia del COVID-19
sobre el bienestar psicosocial, mas de la mitad
de los encuestados (53,8%) calificaron de
grave o moderada la repercusion psicoldgica;
mientras que el 8,1% afirmd que sus niveles de
estrés eran entre moderados y graves.

Ademas, el 16,5% asegurd sentir sintomas de
depresion y el 28,8% afirmd sufrir ansiedad.?
Teniendo en cuenta estas cifras, es probable
gue asistamos a un aumento del numero de
problemas de salud mental a largo plazo, asi
como también a un aumento de su gravedad.
También es probable que observemos un
aumento de conductas poco saludables, tales
como beber alcohol en exceso o abusar de

sustancias o del juego.®

De esta manera, parece que los principales
factores que estan contribuyendo a aumentar
los niveles de estrés son el alargamiento de la cuarentena, el miedo al contagio, los
problemas financieros, la frustracion, el aburrimiento, la desinformacién y el estigma.
Asi lo confirma el nuevo estudio ‘Cigna COVID-19 Global Impact 2020’ acerca de la
salud y el bienestar de las personas. Este estudio concluye que, como consecuencia
de la pandemia del COVID-19, ha aumentado el miedo relacionado con la situacion
econdmica vy las relaciones sociales.*

Por qué las empresas
deberian actuar para
reducir el estrés

Tal y como ha indicado el Foro
Econdmico Mundial, seria
adecuado que las organizaciones
tomasen medidas para apoyar a
aquellos empleados que hayan
atravesado un periodo de estrés
relacionado con la pandemia,

a fin de evitar un incremento
del absentismo y del sindrome
‘burnout’.® A través de un
adecuado manejo del estrés,

es posible reducir o evitar su
impacto negativo, incluidos
todos los costes asociados. Y
es que un buen entorno laboral
contribuye positivamente a
mantener y mejorar el bienestar
emocional de los empleados,

al ayudarles a aumentar su
satisfaccion y confianza en si
mismos.® De hecho, segun la
Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), por cada délar
que se invierte en aumentar

el cuidado de los trastornos
mentales frecuentes, se produce
un retorno de 4 délares en
cuanto a la mejora de salud y
productividad.”



Las causas de estrés en el entorno laboral

La vuelta al trabajo tras la pandemia conlleva una vuelta a la normalidad, pero también implica un potencial aumento de los
niveles de estrés. Tal y como recoge un reciente estudio realizado en China, mas del 10% de los encuestados sufria estrés
postraumatico al regresar al trabajo tras el confinamiento.® Sin embargo, el estrés laboral no es algo nuevo. Incluso antes de la
pandemia éste ya era un asunto urgente a nivel internacional, especialmente
en las regiones de Asia Central, Asia Pacifico, Europa y América. En este
sentido, las situaciones que mas estrés generaban eran la sobrecarga de
trabajo, los plazos de entrega exigentes y la excesiva presion y se puede atribuir a enfermedades
responsabilidad. Asimismo, otras preocupaciones eran la falta de apoyo
por parte de la direccion, los conflictos con companeros, los cambios en
la organizacion, la falta de conciliaciéon entre la vida familiar y laboral, y la
incertidumbre en torno a los roles laborales.®%1°

Hasta un 19% del gasto sanitario

relacionadas con el estrées.”?

El verdadero coste del estrés

Estd demostrado que vivir con altos niveles de estrés en el trabajo tiene un efecto negativo sobre la salud mental, llegando
incluso a representar un factor de riesgo ante determinadas dolencias como la depresion.” Ademas, contribuye a aumentar las
posibilidades de padecer determinadas problematicas graves, tales como enfermedades cardiacas o presién arterial elevada.”®

Hay que sefalar que los datos recogidos en el estudio de Cigna apuntan a que la
mayoria de los sintomas del estrés estan relacionados con problematicas fisicas, en
lugar de mentales. Las principales manifestaciones fisicas del estrés son el dolor en el
pecho, los problemas circulatorios, los trastornos gastrointestinales, el dolor muscular y
de huesos, asi como ciertas problematicas ginecoldgicas.”

Por lo tanto, el estrés no sélo tiene un impacto perjudicial en las personas, también
implica una carga financiera a las empresas, a la asistencia sanitaria y a la sociedad en
general.

Seguln muestra la revision sistematica realizada en 2017, considerando estudios de
varios paises con altos ingresos econémicos, entre los que se encuentra Australia, en todos ellos el coste total estimado

de estrés laboral era considerable, oscilando entre los 221 millones y los 187.000 millones de ddlares. La mayor parte de

las pérdidas, entre el 70-90%, estaban relacionadas con la productividad, mientras que los costes médicos suponian el
restante 10-30%.1* Ademas, el estudio de Cigna, realizado en varias regiones, indica que el 19% del gasto en salud se atribuye

a enfermedades relacionadas con el estrés.”? Asi, parece que el impacto del estrés supone una carga adicional al sistema
sanitario, algo especialmente relevante en un momento como el actual, en el que éste ya se encuentra sometido a mas presion
de la habitual.

El impacto del estrés créonico en el lugar de trabajo

A largo plazo, el estrés no gestionado perjudica la capacidad para trabajar y puede derivar en “agotamiento”, un fendmeno
ocupacional reconocido por la Organizaciéon Mundial de la Salud y que se caracteriza por:™

* Sensacioén de falta de energia
*  Aumento del distanciamiento en relacién al propio trabajo o aparicion de sentimientos negativos.
* Reduccion de la eficacia profesional

¢Qué relacion existe entre estrés, absentismo y presentismo?

El estrés también ejerce un efecto negativo importante sobre el absentismo y el presentismo. El absentismo es la ausencia
intencional o habitual de un empleado del lugar de trabajo; mientras que el presentismo se produce cuando un empleado esta
presente en el trabajo, pero no es plenamente funcional, puesto que se encuentra

: . mal o trabaja muchas horas para quedar bien con la empresa.’>®
La OMS define el “Sindrome

Burnout” con 4 sintomas: Los resultados del estudio publicado por Cigna también analizan el absentismo

y presentismo de los empleados que trabajan para multinacionales en paises
desarrollados y en desarrollo. Asi, se llega a la conclusién de que los principales
indicadores que pueden predecir una situacion de presentismo son, por este orden:
la zona de residencia, el estrés, la percepcion de la salud general, la satisfacciéon en

el trabajo, el dolor, el estado de animo, el descanso, las horas de trabajo, la ansiedad
y/o depresidn y, por Ultimo, la edad. Sin embargo, en el caso del absentismo, los
principales indicadores son: el dolor, la edad, la percepcidn de salud general,

el estrés, el género, el descanso, el mayor indice de masa corporal (IMC), tener dependientes y, por ultimo, el estado de dnimo.”®

agotamiento, distanciamiento,
sentimientos negativos
relacionados con el trabajo y
reduccion de la eficacia.”

Por lo tanto, aungue el estrés es un factor de riesgo independiente en las causas de absentismo o presentismo, los datos
demuestran que también puede ayudar a que empeoren algunos factores como la aparicién de dolor, el nivel de descanso, el
mayor indice de Masa Corporal, el estado de dnimo vy la depresidn."721 Por su parte, los cambios psicoldgicos pueden deberse,
en parte, a la reaccion del cuerpo al estrés, especialmente si hablamos de estrés crénico. En ese caso, es frecuente que se
produzca una disfuncion hormonal con un aumento del nivel de cortisol, la hormona del estrés.”7-2°



Reducir el estrés en el lugar de trabajo

Para disminuir los efectos negativos del estrés sobre nuestro bienestar mental derivados de la pandemia y del trabajo, las
organizaciones pueden emprender una serie de medidas para reducir los factores de riesgo y mejorar el acceso a los recursos
disponibles. Para ello, se deben identificar las dreas de mejora, tanto en lo que se refiere a la cultura corporativa, al entorno
laboral y a las practicas empresariales.”?

Uno de los factores clave es establecer un equilibrio saludable entre el trabajo y la
vida personal, a través de iniciativas como la flexibilidad de horarios, la reasignacion
de tareas o el teletrabajo. En el caso de que se constate su efecto positivo, algunas
de las politicas adoptadas para limitar la propagacion de la COVID-19 podrian
prolongarse en el tiempo tras la pandemia. A nivel mundial, las organizaciones han
fomentado que sus empleados pudieran trabajar desde casa, algo que, segun el
reciente estudio Cigna ‘COVID-19 Global Impact 2020’, se ha valorado positivamente
por la mayoria de los encuestados. Concretamente, el 76% de ellos asegura que su
jornada laboral es mas flexible, cifra que se eleva al 93% en Estados Unidos y al 91% en
Tailandia. Otra de las conclusiones extraidas de este estudio es que los encuestados
pudieron apoyar mejor a sus parejas y a sus hijos trabajando desde casa, asi como
pasar mas tiempo de calidad con ellos.*

Por otro lado, mantener el contacto en el entorno laboral es fundamental para
promover el bienestar de los empleados. Realizar habitualmente reuniones de
seguimiento con la direccion de la organizacidn permite que los empleados planteen
= problematicas a las que se puedan estar enfrentando, al mismo tiempo que favorece
el apoyo mutuo. Y es que el contacto entre compaferos contribuye a cuidar la salud mental y refuerza el sentimiento de
comunidad. De la misma manera, las empresas pueden poner en marcha diversas iniciativas que contribuyan a incrementar
la sensibilizacion alrededor de las problematicas de salud mental, ayudandoles a identificar quién puede necesitar una ayuda
extra dentro de la plantilla.”? De la misma manera, hacer participes a los empleados en la toma de decisiones contribuye

a disminuir los niveles de estrés, ya que ayuda a tener un mayor control sobre el propio trabajo. 2 Por ultimo, impulsar
programas de desarrollo de carrera y reconocer y premiar la aportacidon de los empleados también ejerce un efecto muy
positivo a la hora de limitar el impacto del estrés.??

Construir resiliencia

Es importante tener en cuenta que un cierto grado de estrés no tiene por qué resultar negativo. Un poquito de presion en

el trabajo puede aportar un extra de motivacién y satisfaccion.® No obstante, a medida que aparecen nuevos brotes de
coronavirus y aumenta nuestra ansiedad por ello, necesitamos fomentar nuestra capacidad de gestionar la incertidumbre.

Por tanto, es muy beneficioso que las organizaciones impulsen la adopcién de una actitud resiliente en su equipo, entendida
ésta como la capacidad de recuperarnos y manejar mejor el estrés. Los ultimos hallazgos demuestran que los trabajadores
resilientes actuan mejor bajo entornos de trabajo dificiles.?* Afortunadamente, la resiliencia es una habilidad que los empleados
pueden adquirir, y para ello, distintas herramientas formativas online han demostrado ser muy eficaces para alcanzar este
objetivo. 2425

Los aspectos o habilidades que pueden mejorar la resiliencia son:?4-26

» Desarrollar estrategias positivas para resolver o hacer frente a los problemas.

* Formar conexiones de apoyo.

» Reforzar la confianza en uno mismo o a la hora de realizar una tarea concreta.

* Fomentar la perseverancia.

» Adoptar una perspectiva que facilite entender los puntos de vista de los demas.
* Practicar mindfulness.

Un enfoque holistico

Esta probado que vivir con altos niveles de estrés puede afectar a aspectos como el descanso, el peso corporal o el modo en
el que nos afecta el dolor, y es importante ser consciente de que la relacion entre ellos es bidireccional. Dormir bien, comer
mejor o estar mas activo puede ejercer un efecto muy positivo sobre el bienestar psicoldgico, ya que contribuye a reducir el
estrés o el riesgo de depresion.'827-29

Las soluciones digitales juegan
Por lo tanto, cualquier iniciativa destinada a reducir el estrés laboral y sus

posibles consecuencias sobre la salud, deberia ser multifactorial, es decir, un papel clave para mejorar la
debe contemplar el bienestar en su conjunto. salud de los trabajadores.”

Para conseguirlo, muchas organizaciones han apostado por la digitalizacion,
con el objetivo de promover practicas laborales saludables a distancia, mientras sus empleados teletrabajan.



En este sentido, los servicios de salud digital juegan un papel clave para mejorar la calidad vida, ayudando a incorporar habitos
saludables tales como el cuidado de la salud mental, el fomento de un estilo de vida activo o un adecuado descanso, todos
ellos factores muy beneficiosos a la hora de reducir el estrés laboral®*°. De un tiempo a esta parte, el cuidado de la salud mental
se ha situado en lo mas alto de la agenda de muchas organizaciones, lo que facilita poder mantener una conversacion abierta
sobre temas que no hace mucho eran considerados tabu, como el estrés o la depresiéon. No cabe duda de que esto es algo
muy positivo a la hora de promover el bienestar entre los empleados.

Como puede ayudar Cigna

La pandemia COVID-19 ha impactado significativamente a muchas personas, aumentando
sus niveles de estrés. Sin embargo, las organizaciones pueden poner en marcha medidas
gue incidan en la prevencidn del estrés y contribuyan a crear una cultura corporativa que
minimice su impacto en los empleados. De esta manera, no sélo estaran reduciendo
costes asociados, sino que estaran dando un paso adelante para reforzar la satisfaccion
de sus empleados, promoviendo su salud y bienestar desde un enfoque holistico, e
incentivando la adopcidn de una actitud resiliente que les ayude a combatir eficazmente
el estrés y sus efectos.

Las soluciones que detallamos a continuaciéon ofrecen apoyo y servicios a distancia y su
empleo ha aumentado durante la crisis de la COVID-19. Las consultas de salud virtual se
han incrementado notablemente — en Cigna los servicios de telemedicina se han
multiplicado por nueve — durante la pandemia, lo que anuncia una aceleracion de la demanda de este servicio en el futuro.
Pero esto no es todo. Ademas, Cigna puede ayudar a sus clientes con una serie de servicios de bienestar que ayudan a los
empleados a transitar hacia “nueva normalidad” tras la pandemia:

. Soluciones de telemedicina, como Cigna Wellbeing App™ o Doctor Cigna: Facil acceso a asistencia sanitaria de calidad.
Ofrece la posibilidad de realizar consultas con un médico por via telefénica o videollamada para abordar cualquier tema
de salud.

. Programas de Coaching Online: Dentro de Cigna Wellbeing App™ contamos con programas creados para conseguir
un estilo de vida saludable a largo plazo. Accesibles a cualquier hora, estas soluciones incluyen valoraciones de salud y
programas especificos para mejorar el bienestar, no sélo construyendo resiliencia, sino potenciando el ejercicio, la dieta
equilibrada y el descanso.
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