SOLEDAD Y ENTORNO LABORAL

CONSTRUYENDO CONEXIONES EMOCIONALES
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Vivimos mdas conectados que nunca. Sin embargo, los sentimientos de soledad en la
sociedad actual han sido y contintan suponiendo un problema importante. Incluso
antes de las medidas de aislamiento social derivadas de la expansién del COVID-19,
esta problematica estaba recibiendo cada vez mdas atencion, y con razén. Se prevé
que la pandemia y las restricciones asociadas agraven, todavia mas, esta cuestion'.
No obstante, el contexto actual también supone una excelente oportunidad para que
las empresas fomenten conexiones significativas entre los empleados, a pesar de las
limitaciones.

Definiendo la soledad

Los términos soledad y aislamiento social suelen utilizarse indistintamente, aunque, realmente,
son dos conceptos diferentes. La soledad se define como una emocién de angustia causada
por la percepcion de que las necesidades emocionales no estan siendo satisfechas por la
cantidad vy, especificamente, por la calidad de las conexiones y relaciones sociales.

El aislamiento social, por otro lado, es la
escasez de contacto con otras personas. Se
puede cuantificar en funcién del tamafo de
la red social y del alcance o frecuencia de
contacto? El Dr. Lustig confirmo el caracter
personal y subjetivo de la emocién: “Puedes
estar en una habitacidn llena de gente y, aun
asi, sentirte solo. O puedes estar solo y ser
perfectamente feliz con tu soledad”.

La paradoja de la edad

Cuando la gente piensa en los “solitarios”
(personas gue se sienten solas) de la sociedad,
muchos tienden a asumir que los ancianos son
los mas afectados. De hecho, objetivamente,
es mas probable que este grupo demografico
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esté sujeto a condiciones que, potencialmente, pueden aumentar el sentimiento de

soledad: vivir solo, una mayor probabilidad de haber perdido a un cényuge u otros seres
queridos y, en general, estar menos conectados tecnoldégicamente. Sin embargo, las
personas mayores afirman sentirse menos solas. La soledad y el aislamiento, de hecho, se
dan cada vez mas y con mayor intensidad en las personas jovenes. La generacion Z (18-22
afos) es la mas solitaria y, segun los estudios realizados, las personas se van sintiendo
cada vez menos solas a medida que envejecen 36,




Por qué la soledad es importante para las empresas .
El Dr. Lustig hizo alusion a un importante hallazgo de la investigaciéon de LOS traba.ladores que se

Cigna: “Se ha constatado de una forma muy clara que hay una disminucién Sienten SOIOS dicen que esta'n

del sentimiento de soledad a medida que aumenta la edad”. Por lo tanto,

son las personas en edad de trabajar las que dicen sentirse mas solas. De menos Comprometidos y son
hecho, la investigaciéon de Cigna también ha puesto de manifiesto que mas menos prOdUCtiVOS

del 60% de los empleados declararon que se sienten solos 4.

La soledad perjudica la actividad empresarial

El estudio de Cigna ‘Loneliness and the Workplace 2020’ muestra que la soledad que sienten los empleados es, en realidad,

muy perjudicial para las empresas. Los trabajadores que se sienten solos afirman que estdn menos comprometidos y son menos
productivos, y registran menores tasas de retencioén. Tienen el doble de probabilidades de perder un dia de trabajo debido a una
enfermedad o a compromisos familiares, y cinco veces mas posibilidades de perder el empleo debido al estrés. Cuando se les
preguntd sobre la calidad del trabajo, el 12% de los encuestados que se sienten solos dijo que cree que su rendimiento es de menor
calidad de lo que deberia ser, frente al 4% de empleados que no tienen este sentimiento, y que también consideran que su trabajo
es peor. Ademads, se muestra que la soledad también puede dar lugar a problemas de desgaste: los trabajadores que se sienten
solos piensan en dejar su trabajo mas del doble de veces que los empleados que no se sienten de este modo*. Tal y como comenta
el Dr. Lustig: “Los encuestados indican que si se sienten solos tienden a perder mas dias de trabajo al aiio, y eso tiene un coste
econdémico. A cualquier empresa le importa si sus trabajadores faltan al trabajo, ya que tiene un impacto significativo en la
productividad”.

Impacto de las medidas de proteccion frente al COVID-19 en los empleados

Los nuevos procedimientos implantados en el lugar de trabajo, como el
distanciamiento social, el teletrabajo a largo plazo y las restricciones a la
socializacion son claves para limitar el riesgo de que se produzcan nuevos
brotes de COVID-19. Sin embargo, la propia naturaleza del distanciamiento

da lugar al deterioro o desaparicion de muchos de los anteriores rituales
propios de la jornada laboral, que jugaban un papel clave para reforzar las
conexiones sociales entre los empleados. El Dr. Lustig enfatizé algunos de
estos problemas en los siguientes términos: “En los tiempos del COVID-19,
estamos tratando con otro tipo de situaciones. El distanciamiento social

tiene mucho impacto, especialmente, para las personas gque viven solas, que
ya estdn aisladas, estan teletrabajando y no tienen la oportunidad de salir e
interactuar”. La soledad se concibe, a menudo, en términos de separacion de
la familia y de los seres queridos, pero, realmente, los empleados suelen pasar
mas tiempo con sus compaferos que con cualquier otra persona. Por lo tanto,
los cambios en el lugar de trabajo pueden tener un efecto significativo en la

red de apoyo de un individuo y, por consiguiente, en su bienestar.

La soledad es mala

para la salud Los trastornos fisicos
Cada vez hay mas pruebas que pueden verse

de que la falta de conexiones

sociales tiene un impacto agravados por Ia SOIedad
negativo en la salud. De son las enfermedades

hecho, no es sorprendente

encontrarse con que esta problematica esta asociada con un impacto negativo en Cardlacas’ IOS aCCIdentes

la salud mental’. De hecho, se ha comprobado que las personas que viven solas cerebrovasculares y la
registran menores niveles de felicidad y mayores niveles de ansiedad que las que d - 771
emencia””.

viven en pareja®.

La soledad también se sefiala como un factor importante en la depresion®.

Asi mismo, el riesgo de mortalidad que puede conllevar la soledad es similar al de

otros factores conocidos, tales como la obesidad, el tabaquismo o la inactividad

fisica, que en la actualidad son objeto de mayor atencion y cuentan con amplios recursos sanitarios™.
Los trastornos fisicos que pueden verse agravados por la soledad son las enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovasculares
y la demencia’". Las formas en que la soledad puede afectar a la salud son multiples y se cree que son una combinacién de
impactos fisioldgicos y de comportamiento®.

Falta de apoyo social

Se ha sugerido que el apoyo social podria mitigar los efectos del estrés en la salud. La soledad puede provocar el efecto opuesto,
empeorando, asi, el impacto fisioldgico del estrés ™.



Efecto sobre el comportamiento

La sensacién de soledad se ha asociado con una mayor incidencia de conductas poco saludables, tales como un bajo consumo

de fruta y verdura, el tabaguismo y la inactividad fisica™. En un estudio reciente sobre pacientes con insuficiencia cardiaca se
comprobd que las personas gue se sienten solas tienen menos probabilidades de seguir recomendaciones terapéuticas, tales
como hacer ejercicio . También existe un vinculo entre la soledad y una mala calidad de suefio o el insomnio™. Con el tiempo, las
alteraciones del suefilo aumentan el riesgo de desarrollar patologias médicas graves, como la obesidad, las enfermedades cardiacas
y la diabetes. Incluso pueden acortar la esperanza de vida 7.

Las vias bioquimicas
Las investigaciones aun no han identificado todas consecuencias fisioldgicas de la soledad, aunque entre las posibles causas de
una mala salud figura la alteracion de la regulacion de las hormonas relacionadas con el estrés, como el cortisol™®. Disefiado para
ayudar al cuerpo a lidiar con los estresores inmediatos, el cortisol puede aumentar el ritmo cardiaco, la presion arterial, y la glucosa
en la sangre, al tiempo gque bloquea otras funciones. Los altos niveles de
cortisol pueden estar relacionados con la ansiedad y la depresién °. Otra
g hormona que puede verse afectada por la soledad es la oxitocina?.Conocida,
Adoptar una estrategia para aue pue por A oo
) , a veces, como la “hormona del amor”, debido a su participacion en el
reducir la soledad pOdrla afecto y el comportamiento social, la oxitocina también juega un papel en la

ayUdar a fomentar ConeXiones regulacion metabdlica y los comportamientos en materia de alimentacion°.

El Dr. Nemecek destacd la importancia del contacto fisico en las relaciones

Significativas a pesar de las humanas, “Estamos distanciandonos socialmente, y esto afecta a nuestra
restriCCioneS reIaCionadas con capacidad de estar realmente en la misma habitaciéon con otras personas.

; ver y tocar a la gente es muy importante. Basta pensar en la importancia
el coronavirus. que han tenido los apretones de manos a lo largo de los afios, y en cémo
dar un abrazo a un amigo cuando te encuentras con él genera una increible
conexién emocional”.

¢Qué puede hacer una organizacion para reducir la
soledad?

Para combatir la soledad en el lugar de trabajo, una empresa debe hacer de la

conexion entre empleados una prioridad. Como resumié el Dr. Nemecek, “como
empresario, tienes que ser consciente de la soledad, y aprovecharte de lo
que ya estas haciendo. Ayudar a construir vinculos y a establecer relaciones.
Al tomar decisiones empresariales, como hacer que la plantilla trabaje desde
sus hogares, hay que pensar en lo que se va a hacer para asegurarse de que
todavia tienen oportunidades para estar conectados”. Adoptar una estrategia
para reducir la soledad podria ayudar a fomentar vinculos significativos, a pesar
de las restricciones relacionadas con el coronavirus:

1. Evaluar la situacidén y analizar quién puede estar solo
Los empleados que teletrabajan, las familias monoparentales, los miembros
de los grupos socioecondmicos vulnerables y los trabajadores con
contratos por obra y servicio tienen mas probabilidades de sentirse solos*®.

2. Identificar los aspectos de la cultura empresarial que pueden estar
empeorando el sentimiento de soledad

dComo utilizan los empleados la tecnologia? Aquellos que usan el teléfono, las videollamadas y la mensajeria instantdnea mas o
menos de lo que les gustaria pueden sentirse mas solos*. Conocer bien a los empleados podria revelar los patrones preferidos de
uso de la tecnologia.

3. Dar prioridad a las conexiones sociales a todos los niveles
La sensacién de soledad es mas frecuente en los altos ejecutivos y en los recién contratados®. Los adultos se sienten cada vez
mas solos cuanto mas jovenes son®%. Esto puede estar relacionado, en parte, con el tiempo que llevan en la empresa.

4. Favorecer las oportunidades para que las personas se conozcan mejor
Explora las acciones de Team Building, los equipos deportivos y otras iniciativas para que la gente se reuna. Ayudar a otros
empleados a encontrar intereses, experiencias y objetivos comunes puede fomentar conexiones significativas. Si el espacio para
el distanciamiento social lo permite, podrian organizarse pausas para el café y reuniones para el almuerzo. Alternativas como
concursos virtuales pueden ser también una buena opcién.

5. Fomentar un equilibrio saludable entre el trabajo y el bienestar
Las personas que respetan los patrones de trabajo, descanso y ejercicio también se sienten menos solos*. Promover beneficios
como descuentos en la inscripcion al gimnasio u ofrecer cestas de fruta en la oficina podria ayudar a respaldar una cultura de
bienestar y de equilibrio saludable entre el trabajo y la vida privada, lo que puede ser beneficioso para la productividad.



Conclusion

Esta claro que la soledad es una preocupacioén para la empresa, La SOIedad no 5610 tiene un
especialmente en estos tiempos de restricciones sociales. La soledad no sdélo efeCtO negativo en Ia SaIUd de
tiene un efecto negativo en la salud de los empleados, sino que también se ; .
asocia con un impacto en las tasas de absentismo y en la calidad del trabajo. IOS empleados: Sino que tamblen
Esta situacion tiene importantes repercusiones en el bienestar la fuerza se aSOCia con un impaCtO en
laboral y, en ultima instancia, produce un efecto adverso en el balance final ;

de la compaiiia. Para contrarrestar estos efectos, las organizaciones deben IaS tasas de absentlsmo y en Ia
potenciar las conexiones sociales; no sélo como un beneficio, sino como una calidad del trabajo.

parte esencial de un lugar de trabajo productivo.
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