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Bienestar y salud en el trabajo
P i d  lí it  l "t b j  i  lí it ”
Gloria Álvarez Hernández y Óscar Pérez Zapata, dubitare

Poniendo límites al "trabajo sin límites”

Learning Workshop, PWN- Global Madrid
26-06-2014, Baker & McKenzie, Madrid



Aproximación

• TallerTaller

-Compartir/conversación

A i ti “ t á id ”-Aunque son necesarias, cuestionar “recetas rápidas”

- Entender, más que “solucionar”

- ¡Interrumpid!

• Nos gusta pensar que somos• Nos gusta pensar que somos

-Ni académicos ni consultores

- Equilibrio entre investigación (rigor) y práctica
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El chiste de la llave y la farola
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Mujeres profesionales posicionadas para …

• Anticipar tendencias …Anticipar tendencias …

-Desafíos (riesgos, individualización, conciliación …)

ibl ib i• Y posiblemente para contribuir con avances 
(cambio cultural…) 

-Valores más asociados a calidad de vida

- Liderazgos más auténticos, más transformacionalesLiderazgos más auténticos, más transformacionales

-Más emocionales
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Agenda

•Trabajo sin límitesTrabajo sin límites

•Gestionando el trabajo sin límites

-Comportamientos saludables 

Gestión de la energía y otras estrategias-Gestión de la energía y otras estrategias

-Poniendo límites al trabajo sin límites
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Trabajo sin límitesTrabajo sin límites



Algunas cuestiones que nos van a orientar

• ¿Qué es el trabajo sin límites?¿Qué es el trabajo sin límites?

• ¿Es más relevante hoy? ¿es nuevo?

• ¿Cómo impacta en la salud?

• ¿Cómo afecta a las mujeres profesionales?¿Cómo afecta a las mujeres profesionales?

• ¿Es la salud una cuestión personal?
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Contexto

• Globalización, TIC, cambios organizativos …Globalización, TIC, cambios organizativos …
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¿Qué es el trabajo sin límites?

• PrácticaPráctica
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¿Qué es el trabajo sin límites?

• Trabajo flexible como POSIBILIDADESTrabajo flexible como POSIBILIDADES

• Trabajo flexible como SIN LÍMITES
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Trabajo sin límites…

• Sin límites enSin límites en 

-Cuánto (horas, intensidad…)

C á d ( l id d di ibilid d )-Cuándo (regularidad, disponibilidad…)

-Cómo  (procedimientos, responsabilidad, calidad…)

-Con quién (clientes, compañeros, proveedores, 
managers…)

-…
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Trabajo sin límites para los profesionales

• “Challenging” y atractivoChallenging  y atractivo

-Más lo que a uno le gusta, más empowerment …

di id li d i li d• Individualizado e internalizado

-Por objetivos, siempre puede ser mejor, me juego mi 
“imagen”,  sin memoria …

• También “demasiado” …También demasiado  …

- “Time to market”
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Tres ejes del trabajo sin límites cualificados

E i i i Oportunidades/Exigencias sin 
límites

S b l id d

Control

á l

Oportunidades/
Expectativas

“C h i ll”• Sobre la cantidad
• Sobre la calidad
• Sobre la rapidez

• Más control a 
pequeña escala

• Menos control a 
l

• “Can have it all”
• Éxitos
• Desarrollo 

personal• … gran escala personal
• Pasarlo bien
• Hacer lo que 

queremosqueremos
• …
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¿Podemos hacerlo todo?

• PrácticaPráctica
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¿Tenemos límites?

• Límites humanosLímites humanos

• Necesidades sociales
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Más límites …

• Límites para aprenderLímites para aprender

• Límites para adaptarse

• Límites de tiempo

• Límites que impone nuestra vida personalLímites que impone nuestra vida personal

• Límites que impone nuestro cuerpo/mente

• …
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Desde el “sin límites” al estrés …

• Mayores cargas o intensificacióny g

- Cualitativa y cuantitativa

• En interacción con las demandas socialesEn interacción con las demandas sociales

- Relaciones sociales más exigentes en el trabajo y en la conciliación

Con el trasfondo de la inseg ridad/ lnerabilidad• Con el trasfondo de la inseguridad/vulnerabilidad

- Sobre condiciones que valoramos
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¿Cómo reaccionamos?

• Trabajando más en las mismas horas: intensificaciónj

• Trabajando más horas: extensificación

• Trabajando en cualquier espacio/tiempo: disponibilidad• Trabajando en cualquier espacio/tiempo: disponibilidad

• Posponiendo nuestra salud

- Trabajando enfermos

- Días de vacaciones en vez de decir que estamos enfermos

-…
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Consecuencias

• Conciliación y salud y viceversaConciliación y salud y viceversa

• También presencia y posición

• Vamos a hablar de la salud
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Salud: consecuencia específica ….

• Fatiga, agotamiento, problemas para dormir, burnout …g , g , p p ,

- Posible círculo vicioso

• Asociado a salud mental y también físicaAsociado a salud mental y también física

- Cuello/nuca, dolor pecho, gastrointestinal, infecciones, bruxismo …

Problemas de sal d p eden tardar años en desarrollarse• Problemas de salud pueden tardar años en desarrollarse

- Hay que actuar a tiempo a nivel individual y contextual

• Siguiendo el patrón nórdico …
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El caso españolp
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¿Quién tiene más problemas de salud? (2011)

¿Podría decirme, si tiene alguno de los siguientes problemas de salud? 

•Dolor de cuello/nuca•Dolor de cuello/nuca
•Dolor de espalda
•Dolor en hombros, brazos, codos, muñecas, manos o dedos
•Dolor en piernas, rodillas o piesDolor en piernas, rodillas o pies
•Problemas respiratorios
•Problemas de la voz
•Problemas de la pielp
•Problemas auditivos (en los oidos)
•Problemas visuales (en los ojos)
•Tensión arterial alta
•Dolor de cabeza
•Problemas para conciliar el sueño
•Estrés, ansiedad o nerviosismo
•Depresión o tristeza
•Cansancio, agotamiento
•Otra
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Higiene en el Trabajo. Ministerio de Empleo y Seguridad Social



Problemas de salud ¿Contraintuitivo? (2011)

Profesionales del Derecho las Ciencias Sociales

4 o más problemas de salud

é i Ci i f á i
Serv. doméstico, limpieza; cocineros, …

Personal sanitario
Personal docente

Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales …

Directivos de empresas o de Administraciones …
Trabajador de la industria tradicional, artesano

Empleados administrativos
Técnicos en Ciencias e Informáticos

Mecánico reparador soldador
Defensa y seguridad

Vendedores, agentes comerciales y dependientes
Obrero en producción industrial mecanizada; …

p

Otras ocupaciones propias de estudios medios …
Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros

Camioneros, repartidores, taxistas y otros …
Mecánico, reparador, soldador

,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0%

Trabajadores de la Construcción y Minería
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4 o más problemas de salud por género y 
óocupación (2011)

TOTAL

Técnicos en Ciencias e Informáticos
Personal docente

Defensa y seguridad
Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales y …

TOTAL

Trabajador de la industria tradicional, artesano
Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros; …

Directivos de empresas o de Administraciones …
Obrero en producción  industrial mecanizada; …

Técnicos en Ciencias e Informáticos

Mujeres

Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros
Empleados administrativos

Vendedores, agentes comerciales y dependientes
Personal sanitario

Trabajador de la industria tradicional, artesano j

Hombres

Mecánico, reparador, soldador
Camioneros, repartidores, taxistas y otros …
Trabajadores de la Construcción y Minería

Otras ocupaciones propias de estudios medios o …
g , g , p y

% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
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Problemas de salud por ocupación, género y edad

2006 2011
EDAD Hombre Mujer Todos Hombre Mujer Todos

16-30 Informáticos Directivos

Profesionales, 
Informáticos, 
Directivos Profesionales Profesionales

Vendedores, 
Profesionales

Camioneros, 

31-35
Camioneros, 
Profesionales Informáticos

,
Serv. 
Doméstico, 
Informáticos

Serv. 
Doméstico

Serv. 
Doméstico

Sanitarios, 

36-40 Administrativos
Directivos, 
Mecánicos Sanitarios

Trab. Industria, 
Informáticos

Sanitarios,          
Trab. Industria

41-45 Sanitarios Directivos

Docentes, 
46-50 Sanitarios Defensa

51-55 Profesionales Profesionales
Sanitarios, 
Profesionales

Camioneros, Camioneros, Serv. 
Más de 55

,
defensa

,
administrativos Docentes Doméstico

ALTA 
cuali.ficación

BAJA 
cuali.ficación

MEDIA
cuali.ficación
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Esto significa …

• Foco en mujeres directivas ~jóvenesFoco en mujeres directivas jóvenes

• Foco en cualificados

- Jóvenes

- Entre 51-55
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¿Qué problemas tienen los profesionales?
2006 2011

Hombre Mujer Todos Hombre Mujer Todos
Concentración Concentración Cuello/nuca Cuello/nuca Cuello/nuca

Todos

Concentración Concentración Cuello/nuca Cuello/nuca Cuello/nuca
No desconecta No desconecta No desconecta Visuales Visuales
Visuales Visuales Visuales Cabeza Cabeza

Tensión/
Irritabilidad Sueño Sueño

E t é / i d d E t é / i d d E t é / i d dEstrés/ansiedad Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad
Cansancio/
Agotamiento

Cabeza Cabeza Voz
Concentración Concentración Concentración Cabeza Cabeza

16-30

No desconecta No desconecta Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad

Visuales Visuales Visuales
Cansancio/
Agotamiento

Cansancio/
Agotamiento

Dormir Sueño
Tensión/Tensión/
Irritabilidad

Visuales Visuales
Tensión/
Irritabilidad

Tensión/
Irritabilidad

Tensión/
Irritabilidad Cabeza Cabeza

51-55 No desconecta No desconecta No desconecta Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad
Cansancio/
Agotamiento

Cansancio/
Agotamiento

Cansancio/
Agotamiento

Respiración
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Esto significa …

• Foco en cuello/nucaFoco en cuello/nuca

• Foco en estrés/ansiedad

• Foco en cansancio/agotamiento

• Mujeres más problemas con el sueño/desconexiónMujeres más problemas con el sueño/desconexión

28

COPYRIGHT © 2014 DUBITARE.  ALL RIGHTS RESERVED. 



Cuello/nuca 
(~50%  mujeres profesionales)(~50%, mujeres profesionales)

Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales y …
Camioneros, repartidores, taxistas y otros …

Directivos de empresas o de Administraciones…
Empleados administrativos

Defensa y seguridad
Técnicos en Ciencias e Informáticos

l
Obrero en producción industrial mecanizada; …

Personal docente
Otras ocupaciones propias de estudios medios o …
Directivos de empresas o de Administraciones …

Mujer

Hombre

Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros; …
Vendedores, agentes comerciales y dependientes

Trabajador de la industria tradicional, artesano
Personal sanitario

Hombre

Trabajadores de la Construcción y Minería
Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros

Mecánico, reparador, soldador

,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%
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Estrés, ansiedad o nerviosismo 
(~33%  mujeres profesionales)(~33%, mujeres profesionales)

Técnicos en Ciencias e Informáticos

Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales y …

Defensa y seguridad

Personal docente

Directivos de empresas o de Administraciones …

Técnicos en Ciencias e Informáticos

Vendedores, agentes comerciales y dependientes

Personal sanitario

Empleados administrativos

y g

Mujer

Obrero en producción industrial mecanizada; …

Trabajador de la industria tradicional, artesano

Otras ocupaciones propias de estudios medios o …
Mujer

Hombre

T b j d d l C ió Mi í

Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros

Camioneros, repartidores, taxistas y otros …

Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros; …

,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0%

Mecánico, reparador, soldador

Trabajadores de la Construcción y Minería
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Cansancio, agotamiento 
(~25%  mujeres profesionales)(~25%, mujeres profesionales)

Personal docente
Profesionales del Derecho, las Ciencias …

Técnicos en Ciencias e Informáticos
Trabajador de la industria tradicional, …

Personal sanitario

Obrero en producción industrial
Vendedores, agentes comerciales y …

Serv. doméstico, limpieza; cocineros, …
Directivos de empresas o de …

Mujer

Empleados administrativos
Otras ocupaciones propias de estudios …

Defensa y seguridad
Obrero en producción industrial …

Hombre 

Trabajadores de la Construcción y Minería
Camioneros, repartidores, taxistas y otros …

Agricultores, ganaderos, pescadores y …
p

,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0%

Mecánico, reparador, soldador
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Problemas para conciliar el sueño 
(~18%  mujeres profesionales)(~18%, mujeres profesionales)

Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales y …

Defensa y seguridad

Técnicos en Ciencias e Informáticos

Personal docente

Directivos de empresas o de Administraciones …

Serv doméstico limpieza cocineros camareros

Empleados administrativos

Personal sanitario

Obrero en producción industrial mecanizada; …

Mujer

Trabajador de la industria tradicional, artesano

Otras ocupaciones propias de estudios medios o …

Vendedores, agentes comerciales y dependientes

Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros; …
Hombre

Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros

Trabajadores de la Construcción y Minería

Camioneros, repartidores, taxistas y otros …

Trabajador de la industria tradicional, artesano

,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0%

Mecánico, reparador, soldador
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¿Qué impacto sobre la salud tendría actuar 

• Práctica

sobre ritmos?
Práctica
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Fracciones Atribuibles Poblacionales

80
Riesgo de accidente

80

100
Riesgo de accidente

Manipulación o respiración 
peligrosa
Temperatura y humedad

60

Manipulación o respiración peligrosa

Temperatura y humedad

Contaminantes

Ruido

60

Contaminantes

Ruido

Luz

Esfuerzo físico

12 0

40

Luz

Esfuerzo físico

Inseguridad

Relacionescon clientes

40

Esfuerzo físico

Inseguridad

Relaciones con clientes

Relaciones con jefes

12,3
19,8

15,3 16,5

6,9

12,0 19,2 15,8
20

Relaciones con clientes

Relaciones con jefes

Relaciones con colegas

Dificultades en la comunicación
7,7

13,0
17,7

12,4

8,1

15,6

15,920
Relaciones con colegas

Dificultades en la 
comunicación
Control jefes

H i d t b j

-20

0
1999 2003 2006 2011

Control jefes

Horario de trabajo

Complejidad tarea

Monotonía

7,7

-20

0
1999 2003 2006 2011

Horario de trabajo

Complejidad tarea

Monotonía

Autonomía

-40

20

Autonomía

Ritmo/Intensidad

Posturas físicas-40

Ritmo/Intensidad

Posturas físicas
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En línea con nuestra investigación de 2008 …
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Más cualitativamente …Más cualitativamente …



DIFICULTAD PARA DESCONECTAR, TRASTORNOS DE SUEÑO,
DOLORES DE CABEZADOLORES DE CABEZA…

«Algunas noches, incluso, tienes situaciones de alteración grande, te dan
las tres de la mañana, de esto que abres los ojos y te pones a escribir

[ ] d l lcorreos [...] Yo reconozco que no desconecto. Y, pues los nervios no los
exteriorizo mucho, ¡pero por dentro me comen! [...] Duermes mal, te
ocasiona bastantes problemas, problemas gástricos, problemas de
sueño dolores de cabeza y llega la noche duermes las dos, tressueño, dolores de cabeza, y llega la noche, duermes las dos, tres
primeras horas, te despiertas, te empieza la cabeza a funcionar y te
levantas y empiezas a escribir correos [...] Esas mismas situaciones en la
vida diaria familiar te generan problemas, pero, bueno, procuras que no,

d j d [ ] d i i bilid d l dpero no deja de ser [...] Hay momentos de irritabilidad alta, de no
aguantar absolutamente nada»

Manager español, Prieto et al., 2008Manager español, Prieto et al., 2008
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Mirar a las mujeres (y jóvenes 
lifi d ) i l tácualificadas) es mirar lo que está 

pasando Es mirar laspasando... Es mirar las 
transformaciones

“Lo femenino hace aquí de universal”.Lo femenino hace aquí de universal .
Prieto et al., 2008
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AMBIGÜEDAD EXISTENCIAL AMBIGÜEDAD DIARIA

«Por cada elección que haces
es como si hubiera un sinfín
de elecciones en las que te
cierras las puertas»

«No me molesto en invitarlos o en salir con ellos porque
siento que no tengo energía y me siento culpable. Pero si lo
haces, porque lo quieres hacer tanto, tienes que dejar de

cierras las puertas» hacer otras cosas y te sientes mal por eso también. Nunca te
deshaces de la culpa incluso cuando haces cosas divertidas,
siempre hay algo por lo que sentirte culpable, por no haberlo
hecho, por lo que deberías estar haciendo en lugar de lo que
h h hhas hecho»

QUÉ ES SER SUFICIENTEMENTE BUENA?¿QUÉ ES SER SUFICIENTEMENTE BUENA?

«No estoy segura si soy lo suficiente buena si soy capaz de enfrentarme«No estoy segura si soy lo suficiente buena, si soy capaz de enfrentarme
a esta situación, si lo hago bien, al final me siento con ansiedad y me
pregunto si de verdad soy lo suficiente mente buena».

«Mis managers no parece que no estén satisfechos conmigo pero«Mis managers no parece que no estén satisfechos conmigo pero
tampoco he recibido confirmación de que estén satisfechos y cuando lo
hacen no estoy segura si estoy trabajando lo suficientemente bien»
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Fuente, Lövel et al. 2011, Estudio mujeres  jóvenes suecas cualificadas 



ÁABARCAR MÁS DE LO QUE SE PUEDE AFRONTAR 

«Me uno a un montón de cosas todo el tiempo y tomo más de lo que puedo«Me uno a un montón de cosas todo el tiempo y tomo más de lo que puedo
afrontar, al final haces tantas cosas que el calendario está completo para
varias semanas. Me pongo en situaciones muy frecuentemente en que
estoy muy muy ocupada y muy intensamente todo el tiempo»estoy muy, muy ocupada y muy intensamente todo el tiempo»

POSPONER LA SALUD

«Quieres hacer un buen trabajo por los demás y eso significa que a veces«Quieres hacer un buen trabajo por los demás y eso significa que a veces
tiene que sufrir un poco tú misma»

«Creo que se arreglará es sólo temporal»«Creo que se arreglará, es sólo temporal»
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Fuente, Löve et al. 2011, Estudio mujeres  jóvenes suecas cualificadas 



NORMALIZACIÓN Y COMPARACIÓN CON LAS DEMÁS

« Tratamos de implicar a todas las que podemos, y o nos reunimos para formar una 
red de mujeres Pero al mismo tiempo se convierte en negativo porquered de mujeres…. Pero al mismo tiempo se convierte en negativo porque 
normalizamos el estrés y la ansiedad que todas experimentamos. Se convierte en algo 
normal» Mujer joven cualificada, Suecia

«Deberíamos tener lo estándar, deberías poder ser feliz, como en una familia nuclear, 
tener tiempo para muchas cosas Tener tiempo para empezar una familia y tener unatener tiempo para muchas cosas. Tener tiempo para empezar una familia y tener una 
carrera, pero también para tener vida social. Deberías tener tiempo para tener 
muchos amigos y pasar tiempo con ellos. Deberías poder divertirte, poder viajar. Eso 
es bueno, todo el mundo lo hace » Mujer joven cualificada, Suecia

«[...] pues, como siempre, con mucho trabajo y trabajo retrasado y cosas que te
gustaría hacer y no llegas, ¡pero vamos! Me imagino que eso es algo común en casi
todas las cosas» Manager, España
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Fuente, Löve et al. 2011, Estudio mujeres  jóvenes suecas cualificadas y Prieto et al 2008 



Noticia reciente… 
TattTatt

Agotadas: las mujeres sufren el mal del siglo XXI 

Es un mantra En cuanto te juntas con mujeres en torno a los 40 ya sea en

Agotadas: las mujeres sufren el mal del siglo XXI 

Es un mantra En cuanto te juntas con mujeres en torno a los 40 ya sea enEs un mantra. En cuanto te juntas con mujeres en torno a los 40, ya sea en
el trabajo, en el parque o en una cena de amigas, trabajen o no fuera de
casa, tengan hijos o no, hay una frase que se repite continuamente. "Estoy
agotada exhausta al límite no puedo más "

Es un mantra. En cuanto te juntas con mujeres en torno a los 40, ya sea en
el trabajo, en el parque o en una cena de amigas, trabajen o no fuera de
casa, tengan hijos o no, hay una frase que se repite continuamente. "Estoy
agotada exhausta al límite no puedo más "agotada, exhausta, al límite, no puedo más... .

En España aún no se trata la cuestión como un mal diagnosticado, pero en
Inglaterra el Servicio Nacional de Salud ya usa el término Tatt (Tired all

agotada, exhausta, al límite, no puedo más... .

En España aún no se trata la cuestión como un mal diagnosticado, pero en
Inglaterra el Servicio Nacional de Salud ya usa el término Tatt (Tired allInglaterra el Servicio Nacional de Salud ya usa el término Tatt (Tired all
the time, cansadas todo el tiempo) y algunos médicos cuantifican el
cansancio femenino en niveles epidémicos

Inglaterra el Servicio Nacional de Salud ya usa el término Tatt (Tired all
the time, cansadas todo el tiempo) y algunos médicos cuantifican el
cansancio femenino en niveles epidémicos

Fuente: elmundo es 12/04/2014Fuente: elmundo.es 12/04/2014
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Enlaces noticias:
http://www.elmundo.es/yodona/2014/04/12/5346ac08e2704e3a548b4573.html



Práctica

¿Os ha sucedido alguna vez?

¿Te imaginas vivir así en los 
próximos 10 o 20 años?próximos 10 o 20 años?

¿Qué están haciendo otros?¿Qué están haciendo otros?

¿Qué podemos hacer?¿Q p
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Entendiendo los mecanismos de la intensificación
Mujeres jóvenes cualificadas de alto rendimiento en contexto de sobrecarga 
de oportunidades y demandas

AMBICIONES PERSONALES ALTAS

BALANCEAR AMBICIONES 
PERSONALES ALTAS EN UN 

CONTEXTO DE SOBRECARGA DE 
OPORTUNIDADES Y DEMANDAS

• Sobrecarga constante  y ambigüedad 
• Bucle de estrés y falta de 

ió fi i

BALANCE 
VIDA 

PERSONAL

OPORTUNIDADES Y DEMANDAS 

LIBERAR 
ESTRÉS CON 

EJERCICIO

PONER 
LÍMITES 

INDIVIDUALMENTErecuperación suficiente
• Abarcar demasiado, comparándose 

continuamente y normalizando y 
d l l d h

PERSONAL EJERCICIOINDIVIDUALMENTE

APOYARSE EN 
LOS LÍMITES 

CONTEXTUALES
posponiendo la salud “ahora toca 
sufrir”. Trabajar más duro

CONTEXTO DE SOBRECARGA DE

CONTEXTUALES

Fuente, Löve et al. “Balancing extensive ambition and a context overflowing with opportunities and

CONTEXTO DE SOBRECARGA DE 
OPORTUNIDADES Y DEMANDAS
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Fuente, Löve et al. Balancing extensive ambition and a context overflowing with opportunities and 
demands: A grounded theory on stress and recovery among highly educated working young women
entering male-dominated occupational areas”



Grandes áreas

INDIVIDUAL ORGANIZACIONES/ 
GOBIERNOS

COMPORTAMIENTOS SALUDABLES
Wellness/ estilos de vida saludables, gestión de 
la energía mental física emocional espiritual  la energía mental, física, emocional espiritual, 
gestión del estrés, Mindfulness, focus…
Empresa saludable, promoción de la salud

PONER LÍMITES AL TRABAJO SINPONER LÍMITES AL TRABAJO SIN 
LÍMITES
Desconexión, “no es normal”,
M l lí it h i l

 
Mover los límites hacia las 
organizaciones/gobiernos
Tiempos/Ritmos/intensidad/exigencias

45

COPYRIGHT © 2014 DUBITARE.  ALL RIGHTS RESERVED. 



This is a placeholder image only. Hay que pillar 
siempre una imagen libre de royalties

Gestionando el trabajo sin límites
i l d bl ió d l íComportamiento saludables. Gestión de la energía



Práctica individual
5’ de test
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Demandas vs capacidad/energía

d

Demandas / 
Capacidad Demandas = 

f(digitalización, 
complejidad)

Capacidad

Capacidad =Capacidad = 
f(gasto y renovación 
de energía)

Tiempo
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Principios del “full engagement”

1 Cuatro fuentes separadas pero relacionadas de1. Cuatro fuentes separadas pero relacionadas de 
energía (física, emocional, mental y espiritual)

2 El t d í d b t b l d l2. El gasto de energía debe estar balanceado con la 
recuperación / renovación de la energía de forma 
intermitente (ritmos 90’/120’)intermitente (ritmos 90 /120 )

3. Ir más allá de los límites  (atletas de élite)

4. Se puede renovar a través de rituales y 
actividades
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Fuente: Loehr, J., Schwartz, T (2005). The power of full engagement



Tipos de Energía

ENERGÍA ESPIRITUAL
Significado y propósito Alineado

ENERGÍA MENTAL
Concentración de l a energía

Focalizado

ENERGÍA EMOCIONAL
Calidad de la energía

Conectado

ENERGÍA FÍSICA
Cantidad de la energía

Energizado
g
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Fuente: Basado en Loehr, J., Schwartz, T (2005). The power of full engagement



Práctica grupal
10’ - Mapas de energía
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Comportamiento saludables
Ot t t iOtras estrategias



Otras estrategias

Promoción de la salud (Fichas, 
newsletters, computer based-
programs,  social media, apps)

• DIY Health (I)

• The Energy Project (I/O)

• Programas nacionales/EU• Programas nacionales/EU 
(Dinamarca, España…) (I/O)

Empresa saludable: Accenture, 
Mahou-San Miguel, Sodexo… (I/O)

I: Individual; O: Organizacional
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Fuente: FIOH, (2008). “Well-being at Work – New Innovations and 
Good Practices” & elaboración propia



The Energy project
(Facebook)( )

DIY Health (newsletter & Facebook)
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Ejercicios cuerpo y mente

• “Brain breaks” / “mental pauses”, 
relajación meditaciónrelajación, meditación, 
mindfulness…

• Ejercicios cardio, musculares,Ejercicios cardio, musculares, 
estiramientos con cinta elástica, 
subir escaleras

• Videos @  

http://www.dubitare.es/2014/06/wellbeing2014_jobandbody/
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Tecnología
h lth bl & t di d kmhealth apps, wearables, sensors & standing desk

Video standing desk: 
http://mobile.theverge.com/2013/9/26/4772404/stir-kinetic-desk-gamifies-your-office
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Foto pulseras:  @ http://www.technologyreview.es/read_article.aspx?id=44288



Lista Youtube dubitare
Gestión de la energíaGestión de la energía

• Energy Management, Mindfulness - Organization, Work 
and Healthand Health

• Videos:
h // b / l li ?li b bS3 f 8 O Ghttp://www.youtube.com/playlist?list=PLBbBbS3efcWaB8cOFgouDavXe6_Isr-mG
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Práctica

• Algunas de estas medidas parecen ir dirigidas a losAlgunas de estas medidas parecen ir dirigidas a los 
efectos más que a las fuente de la intensidad 
(ritmos/presión de tiempo).(ritmos/presión de tiempo). 

• Pregunta para reflexionar ¿Otras medidas son 
posibles?posibles?
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Poniendo límites al “trabajo sin límites”Poniendo límites al trabajo sin límites



PONER LÍMITES AL TRABAJO SIN LÍMITE
Ejemplos

Prohibido conectar con la oficina
En Francia, consultores, los informáticos e ingenieros con cargos de responsabilidad deberán 
apagar sus móviles y ordenadores 11 horas diarias
Las tecnologías han alargado sin límite el tiempo de trabajo

Prohibido conectar con la oficina
En Francia, consultores, los informáticos e ingenieros con cargos de responsabilidad deberán 
apagar sus móviles y ordenadores 11 horas diarias
Las tecnologías han alargado sin límite el tiempo de trabajo

Desconexión obligatoria del trabajo
Los empleados deberán apagar sus smartphones corporativos
Desconexión obligatoria del trabajo
Los empleados deberán apagar sus smartphones corporativos

Fuente: elpais.com 10/04/2014

Los empleados deberán apagar sus smartphones corporativos 
LABORAL  Acuerdo en Francia entre la patronal de ingeniería y sindicatos 
Los empleados deberán apagar sus smartphones corporativos 
LABORAL  Acuerdo en Francia entre la patronal de ingeniería y sindicatos 

Fuente: elmundo.es 11/04/2014
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Enlaces noticias:
http://knowledge.wharton.upenn.edu/article/flipping-the-switch-who-is-responsible-for-getting-employees-to-take-a-break/
http://sociedad.elpais.com/sociedad/2014/04/10/actualidad/1397159734_559709.html 
http://www.elmundo.es/economia/2014/04/11/5347b00f22601da27f8b456c.html



Caso consultora

• 150 contables en época de cierre

• Forma tradicional (largas jornadas) vs 
90’ trabajo intenso +15’descanso +1h 
de descanso

• Resultados

- Más trabajo en menos tiempo

- Menor absentismo y bajas en este grupo
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Fuente: http://www.nytimes.com/2014/06/01/opinion/sunday/why-you-hate-work.html



Para finalizar

• DiscusiónDiscusión

- ¿Quién tiene que poner los límites?

N di d i d ?- ¿Nos pedimos demasiado?

- ¿Es la salud una cuestión personal?

-…

• Follow up• Follow up
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TW: @dubitareinfo
d bwww.dubitare.com 
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