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Bienestar y salud en el trabajo
Poniendo limites al "trabajo sin limites”
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Aproximacion

Taller
- Compartir/conversacién
- Aunque son necesarias, cuestionar “recetas rapidas”
- Entender, mas que “solucionar”

- iInterrumpid!

* Nos gusta pensar que somos

- Ni académicos ni consultores

- Equilibrio entre investigacion (rigor) y practica
] . i
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El chiste de la llave y la farola
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Mujeres profesionales posicionadas para....

« Anticipar tendencias ...
- Desafios (riesgos, individualizacién, conciliacion ...)
* Y posiblemente para contribuir con avances
(cambio cultural...)
- Valores mas asociados a calidad de vida

- Liderazgos mas auténticos, mas transformacionales

-Mas emocionales
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Agenda

*Trabajo sin limites

*Gestionando el trabajo sin limites

-Comportamientos saludables

-Gestion de la energia y otras estrategias

-Poniendo limites al trabajo sin limites
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Algunas cuestiones que nos van a orientar

*;Qué es el trabajo sin limites?

* ;Es mas relevante hoy? ;es nuevo?

« ;COmo impacta en la salud?

« ;COmo afecta a las mujeres profesionales?

* ;Es la salud una cuestion personal?
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Contexto

* Globalizacién, TIC, cambios organizativos ...
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:Qué es el trabajo sin limites?

e Practica
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:Qué es el trabajo sin limites?

* Trabajo flexible como POSIBILIDADES
» Trabajo Flexible como SIN LIMITES
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Trabajo sin limites...

*Sin limites en
- Cuanto (horas, intensidad...)
- Cuando (reqularidad, disponibilidad...)
- Como (procedimientos, responsabilidad, calidad...)

- Con quién (clientes, companeros, proveedores,
managers...)
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Trabajo sin limites para los profesionales

«“Challenging” y atractivo
- Mas lo que a uno le gusta, mas empowerment ...
*Individualizado e internalizado

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

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

Exigencias sin Control Oportunidades/
limites Expectativas

« Sobre la cantidad e M3as control a « “"Can have it all”
« Sobre la calidad pequena escala . Exitos

« Sobre la rapidez « Menos control a » Desarrollo

e gran escala personal

 Pasarlo bien

» Hacer lo que
queremos
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:Podemos hacerlo todo?

e Practica
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:Tenemos limites?

e Limites humanos

 Necesidades sociales

L]
| s
dubitare
15 I K
CO
sy
ns®

COPYRIGHT © 2014 DUBITARE. ALL RIGHTS RESERVED.



Mas limites ...

Limites para aprender
Limites para adaptarse
*Limites de tiempo

Limites que impone nuestra vida personal

Limites que impone nuestro cuerpo/mente
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Desde el “sin limites” al estreés ...

« Mayores cargas o intensificacion
- Cualitativa y cuantitativa
* En interaccion con las demandas sociales

- Relaciones sociales mas exigentes en el trabajo y en la conciliacion

« Con el trasfondo de la inseguridad/vulnerabilidad

- Sobre condiciones que valoramos
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:Como reaccionamos?

* Trabajando mas en las mismas horas: intensificacion

« Trabajando mas horas: extensificacion

* Trabajando en cualquier espacio/tiempo: disponibilidad
* Posponiendo nuestra salud

- Trabajando enfermos

- Dias de vacaciones en vez de decir que estamos enfermos
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Consecuencias

« Conciliacién y salud y viceversa
e También presencia y posicion

*VVamos a hablar de la salud
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Salud: consecuencia especifica.....

 Fatiga, agotamiento, problemas para dormir, burnout ...

- Posible circulo vicioso

* Asociado a salud mental y también Fisica

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

* Problemas de salud pueden tardar anos en desarrollarse

- Hay que actuar a tiempo a nivel individual y contextual

* Siguiendo el patron nérdico ...
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El caso espanol
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¢Quién tiene mas problemas de salud? (2011)

:Podria decirme, si tiene alguno de los siguientes problemas de salud?

*Dolor de cuello/nuca

*Dolor de espalda

*Dolor en hombros, brazos, codos, munecas, manos o dedos
*Dolor en piernas, rodillas o pies
*Problemas respiratorios
*Problemas de la voz

*Problemas de la piel

*Problemas auditivos (en los oidos)
*Problemas visuales (en los 0jos)
*Tension arterial alta

*Dolor de cabeza

*Problemas para conciliar el sueno
*Estrés, ansiedad o nerviosismo
*Depresion o tristeza

«Cansancio, agotamiento

*Otra

Fuente: Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 201 1. Instituto Nacional de Seguridad e ° '
Higiene en el Trabajo. Ministerio de Empleo y Sezglur/dad Social d U b| ta re
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Problemas de salud ;Contraintuitivo? (2011)

4 0 mas problemas de salud

Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales..
Personaldocente
Personalsanitario
Serv.doméstico, limpieza; cocineros,..
Técnicos en Ciencias e Informaticos
Empleados administrativos
Trabajadorde la industria tradicional, artesano
Directivos de empresas o de Administraciones..
Obrero en producciénindustrial mecanizada;..
Vendedores, agentes comerciales y dependientes
Defensay seguridad
Mecanico, reparador, soldador
Camioneros, repartidores, taxistasy otros..
Agricultores, ganaderos, pescadoresy marineros
Otras ocupaciones propias de estudios medios..
Trabajadores de la Construcciony Mineria

,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0%
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Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011. .
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabgjo. Ministerio de Empleo y Seguridad Social d u bl ta re \Eg:
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TOTAL

‘ Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales v...

Defensay seguridad
Personal docente
Técnicos en Ciencias e Informaticos

Obrero en produccién industrial mecanizada; ...
Directivos de empresas o de Administraciones...
Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros;...

Trabajador de la industria tradicional, artesano
Personalsanitario

Vendedores, agentes comerciales y dependientes
Empleados administrativos

Agricultores, ganaderos, pescadoresy marineros

Otras ocupaciones propias de estudios medios o...

Trabajadores de la Construccion y Mineria

Camioneros, repartidores, taxistasy otros...

Mecanico, reparador, soldador

4 o mas problemas de salud por géneroy
ocupacion (2011)

B Mujeres

W Hombres

5%

10%

15%
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Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011.
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabgjo. Ministerio de Empleo y Seguridad Social
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Problemas de salud por ocupacion, género y edad

2006 2011
Hombre Mujer Todos

EpAD Hombre Mujer Todos

16-30

31-35
36-40
41-45
46-50

51-55

Mas de 55

Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011.
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Esto significa...

* Foco en mujeres directivas ~jovenes

e Foco en cualificados

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

Hombre Mujer Todos Hombre Mujer Todos
Cabeza Cabeza
Tension/
Todos Irritabilidad Suefno Sueno
Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad Estrésiansiedad
Cabeza Cabeza Voz
Cabeza Cabeza
Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad
16-30
Dormir Sueno
Tension/
Irritabilidad
Visuales Visuales
Tensién/ Tension/ Tension/
Irritabilidad Irritabilidad Irritabilidad Cabeza Cabeza
51-55 Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad Estrés/ansiedad

Respiraciéon
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Esto significa...

*Foco en cuello/nuca

*Foco en estrés/ansiedad

*Foco en cansancio/agotamiento

* Mujeres mas problemas con el sueno/desconexion
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Camioneros, repartidores, taxistas y otros...

‘ Profesionales del Derecho, las Ciencias Socialesyy...
Técnicos en Ciencias e Informaticos

Defensa y seguridad

Empleados administrativos

Directivos de empresas o de Administraciones...

Otras ocupaciones propias de estudios medios o...

Personal docente

o _ ) M Mujer
Obrero en produccién industrial mecanizada;...

. M Hombre
Personal sanitario

Trabajador de la industria tradicional, artesano
Vendedores, agentes comerciales y dependientes
Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros;...
Mecanico, reparador, soldador

Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros

Trabajadores de la Construcciéon y Mineria

,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011. 2,
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabgjo. Ministerio de Empleo y Seguridad Social d u bl ta l' EH
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Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales y...
Técnicos en Ciencias e Informaticos

Directivos de empresas o de Administraciones...
Personal docente

Defensa y seguridad

Empleados administrativos

Personal sanitario

Vendedores, agentes comerciales y dependientes )
W Mujer
Otras ocupaciones propias de estudios medios o...
M Hombre
Trabajador de la industria tradicional, artesano
Obrero en produccién industrial mecanizada;...
Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros;...
Camioneros, repartidores, taxistas y otros...
Agricultores, ganaderos, pescadores y marineros

Trabajadores de la Construccién y Mineria

Mecanico, reparador, soldador

,0% 5,06 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0%

Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011. 5,",;‘:::,
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Cansancio, agotamiento
{_DCO/ mantarae nerafacia
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‘ Profesionales del Derecho, las Ciencias...
Personal docente

Personal sanitario

Trabajador de la industria tradicional, ...

Técnicos en Ciencias e Informaticos

Directivos de empresas o de...

Serv. doméstico, limpieza; cocineros,...
Vendedores, agentes comercialesy...

B Mujer
Obrero en produccién industrial...

Defensa y seguridad W Hombre
Otras ocupaciones propias de estudios...
Empleados administrativos

Agricultores, ganaderos, pescadoresyy...
Camioneros, repartidores, taxistas y otros...
Trabajadores de la Construccion y Mineria

Mecanico, reparador, soldador

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

Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011. 5,",;‘:::,
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Problemas para conciliar el sueno
{_ 100/ mantiarae nrafaciansalas)
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Defensay seguridad
‘ Profesionales del Derecho, las Ciencias Sociales y...
Directivos de empresas o de Administraciones...
Personal docente
Técnicos en Ciencias e Informaticos
Obrero en produccién industrial mecanizada;...
Personal sanitario
Empleados administrativos
Serv. doméstico, limpieza; cocineros, camareros;...
Vendedores, agentes comerciales y dependientes
Otras ocupaciones propias de estudios medios o...
Trabajador de la industria tradicional, artesano
Camioneros, repartidores, taxistas y otros...
Trabajadores de la Construccion y Mineria
Agricultores, ganaderos, pescadoresy marineros

Mecanico, reparador, soldador

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

Fuente: Elaboracion propia basada en Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 2011.
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabgjo. Ministerio de Empleo y Seguridad Social
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:Qué impacto sobre la salud tendria actuar
sobre ritmos?

e Practica
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Fracciones Atribuibles Poblacionales

Riesgo de accidente

. . Manipulacién o respiracién
peligrosa
80 - m Temperatura y humedad
m Contaminantes
Ruido
60 60 - Wluz
. M Esfuerzo fisico
I - = |nseguridad
40 -
40 m Relaciones con clientes
M Relaciones con jefes
15,6 m Relaciones con colegas
20 - 20 -
6,9 m Dificultades en la
comunicacion
17.7 H Control jefes
12,3 o :
: 0 , ‘ | ‘ H Horario de trabajo
1999 2003 1999 2003 m Complejidad tarea
. H Monotonia
20 -20 B Autonomia
m Ritmo/Intensidad
B Posturas fisicas
-40 - 40

dubitaré'
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En linea con nuestra investigacion de 2008 ...

In conclusion

e Gender & Innovation

- Different context for Manufacturing & Services
* Innovation & Women correlate significantly

- More significant with an open, broad innovation

- Efficiency vs. Equity vs. Organizational factors
« Men & women don't agree on barriers

- Stereotyping?, preserving corporate image?, self-presentation?
* QOrganizational cultures are not all the same

- Diversity vs. Equality//Flexible-Non//Implementation levels
* Policies are not solving issues

- Teleworking/Flexible timing is not work-family balance
* Boundaryless work arises as key barrier in

Postbureaucracies
- Responsibility on individual increases
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DIFICULTAD PARA DESCONECTAR, TRASTORNOS DE SUENO,

NI ADEC NE ¢
=

«Algunas noches, incluso, tienes situaciones de alteracion grande, te dan
las tres de la manana, de esto que abres los ojos y te pones a escribir
correos [...] Yo reconozco que no desconecto. Y, pues los nervios no los
exteriorizo mucho, jpero por dentro me comen! [...] Duermes mal, te
ocasiona bastantes problemas, problemas gastricos, problemas de
sueno, 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,
pero no deja de ser [..] Hay momentos de irritabilidad alta, de no
aguantar absolutamente nada»

Manager espanol, Prieto et al., 2008
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w-ny

Mirar a las mujeres (y jovenes
cualificadas) es mirar lo que esta
pasando... Es mirar las
transformaciones

“Lo femenino hace aqui de universal”.
Prieto et al., 2008
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AMBIGUEDAD EXISTENCIAL AMBIGUEDAD DIARIA

«Por cada eleccién que haces «No me molesto en invitarlos o en salir con

es como si hubiera un sinfin

de elecciones en las que te haces, porque lo quieres hacer tanto, tienes

cierras las puertas»

ellos porque

siento que no tengo energia y me siento culpable. Pero si lo

que dejar de

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 deberias estar haciendo en lugar de lo que

has hecho»

- p—

:QUE ES SER SUFICIENTEMENTE BUENA?

«No estov seaura si sov lo suficiente buena si sov capaz
No estoy segura siI soy lo suficiente buena , SI SOy capaz a

a esta situacion, si lo hago bien, al final me siento con ansiedad y me
pregunto si de verdad soy lo suficiente mente buena».

e enfrentarme

«Mis managers no parece que no estén satisfechos conmigo pero
tampoco he recibido confirmacion de que estén satisfechos y cuando lo
hacen no estoy segura si estoy trabajando lo suficientemente bien»

- —

Fuente, Lével et al. 2011, Estudio muje3ges jovenes suecas cualificadas

COPYRIGHT © 2014 DUBITARE. ALL RIGHTS RESERVED.
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ABARCAR MAS DE LO QUE SE PUEDE AFRONTAR

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

POSPONER LA SALUD

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

«Creo que se arreglard, es solo temporal»

HL2Y
° "’:f:-‘»}
Fuente, Love et al. 2011, Estudio mujeres jévenes suecas cualificadas d u bl ta re::
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NORMALIZACION Y COMPARACION CON LAS DEMAS

« Tratamos de implicar a todas las que podemos, y 0 nos reunimos para formar una
red 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

«Deberiamos tener lo estdndar, deberias poder ser feliz, como en una familia nuclear,
tener tiempo para muchas cosas. Tener tiempo para empezar una familia y tener una
carrera, pero también para tener vida social. Deberias tener tiempo para tener
muchos amigos y pasar tiempo con ellos. Deberias 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
gustaria hacer y no llegas, jpero vamos! Me imagino que eso es algo comun en casi
todas las cosas» Manager, Espaia

[ ] .r”.':;::;‘s

Fuente, Léve et al. 2011, Estudio mujeres jéven4e15 suecas cualificadas y Prieto et al 2008 d U bl ta re
i,
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Noticia reciente...
Tatt

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
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 imite, no puedo mds...".

En Espana aln no se trata la cuestidon como un mal diagnosticado, pero en
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

42
COPYRIGHT © 2014 DUBITARE. ALL RIGHTS RESERVED.
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Practica

:Os ha sucedido alguna vez?

;Te imaginas vivir asi en los
proximos 10 o 20 anos?

;Qué estan haciendo otros?

;Qué podemos hacer?
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Entendiendo los mecanismos de la intensificacion
Mujeres jovenes 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 ambigiedad

7 BALANCE
y ' VIDA '
Bucle de estrés y falta de CTes o BERAR
recu pe ra Cién SUﬁCiente INDIVIDUALMENTE PERSONAL EJERCICIO
« Abarcar demasiado, comparandose APOYARSE EN
continuamente y normalizandoy LOS LIMITES

CONTEXTUALES

posponiendo la salud “ahora toca
sufrir”. Trabajar mas duro

CONTEXTO DE SOBRECARGA DE
OPORTUNIDADES Y DEMANDAS

Fuente, Love et al. “Balancing extensive ambition and a context overflowing with opportunities and
B demands: A grounded theory on stress and recovery among highly educated working young women o,
entering male-dominated occupational areas” . T

d : dubitare
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Grandes areas

INDIVIDUAL ORGANIZACIONES/
GOBIERNOS

COMPORTAMIENTOS SALUDABLES

Wellness/ estilos de vida saludables, gestion de
la energia mental, fisica, emocional espiritual, v v
gestion del estrés, Mindfulness, focus...

Empresa saludable, promocién de la salud

PONER LIMITES AL TRABAJO SIN
LIMITES
Desconexidon, “no es normal”, v v

Mover los limites hacia las
organizaciones/gobiernos

Tiempos/Ritmos/intensidad/exigencias

. :I::p’u
dubitar E

B 45
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hiperconectividad
doble carga

Trabajo sin limites 06\60
Workaholic 7y 5 discaQ

3
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Boundaryless Work ;

. | DETERIORO
gpww""gu v; / 11 dolores de nuca/cuello

joven

cualificada 2 , ﬂﬂ\\\‘%\m

Gestionando el trabajo sin limites
Comportamiento saludables. Gestion de la energia
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Practica individual
5" de test
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Demandas vs capacidad/energia

Demandas /

Capacidad Demandas =

F(digitalizacion,
complejidad)

L]
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L] ”";‘;‘s'
I FFH
L
48 S
e
untle®
i

COPYRIGHT © 2014 DUBITARE. ALL RIGHTS RESERVED.



Principios del “full engagement”

1. Cuatro fuentes separadas pero relacionadas de
energia (fisica, emocional, mental y espiritual)

2. El gasto de energia debe estar balanceado con la
recuperacion / renovaciéon de la energia de forma
intermitente (ritmos 90°/120’)

Ir mas alla de los limites (atletas de élite)

4. Se puede renovar a través de ritualesy
actividades

. e Er':i‘:,‘,‘o
d Fuente: Loehr, J., Schwartz, T (2005). The power of full engagement dubitare
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Tipos de Energia

ENERGIA ESPIRITUAL

Significado y propdsito Alineado

ENERGIA MENTAL
Concentracién de | a energia

Focalizado

ENERGIA EMOCIONAL Conectado

Calidad de la energia

ENERGIA FISICA Energizado

Cantidad de la energia

Fuente: B Loehr, J, Sch T (2005). Th U i
uente: Basado en Loehr, J., Schwartz, (50005) e power of full engagement dub“:are.

d
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Practica grupal
10" - Mapas de energia

WP analysis for 172 16 JUL 13
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Otras estrategias

Individual scope L d

: o
Demand of " - - it Need of . 2 .
professional competence ,.-;al[\'\ :‘:ﬁ:':fc:% \ﬂ'fi ‘iﬁ@ﬁiﬁmmiscipllnarlw Promocién de la salud (FIChaS,
- e .
PP A ﬁ@ Zwall-baing at whrk newsletters, computer based
@A gt (O« Multidisciplinary programs, social media, apps)
N e N * Health promotio
A Y-t &, * Health and well-being
@ﬂqﬁ@ﬁ% 1" ’&@‘? 45"" \!Pa . mul::;faac;ﬁﬁl . Quallt\r of work | * DIY Health (l)
___,.-.--' -'.___,-.---’ f.--__,..--'“-“ _____.-"' -'.___,.-""‘ - . Health - HEEI|th'y' Er‘ll:er'pl SE||
- -~ <t . + Productivity « Th i @)
xr? eg‘@ promotion S The Energy Project (|/ )
{ﬁﬁ? ‘__‘-ﬁ"“‘ &&“%'Ionofactnnal . Sus!;allnall:_r'llllty
* Risk and » Social cohesion .
S o risk factor « Comprehensive « Programas nacionales/EU
o orientated H =
e oreventive service (Dinamarca, Espana...) (1/O)
+ Adaptive
ontrol - wTowards psychosocial Empresa saludable: Accenture,
protective Mahou-San Miguel, Sodexo... (I/O)
‘1850 1950 1960 1970 1980 1990 2000
Figure 2. Development stages of well-being at work in OSE&H. I Individual; O: Organizacional

Fuente: FIOH, (2008). “Well-being at Work — New Innovations and
Good Practices” & elaboracion propia dubita re
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S 4 The Energy project

'Facebook)

=090

©

Cultivate your
happiness-it will help you
stay independent in the

times ahead.

loss 1o bocome:

5

Tweet

Stick to your body's
natural rhythm and don't
burn midnight oil.

©)

If you have a favorite TV
show, watch it in the gym
on the treadmill, elliptical,

Melatonin, which blocks or bike!
cancer growth, is
produced at night when
we sleep. ABS, of fariwab

participanis found thit eweny Hhowr Increment in

=rriergany T Hme bt ounetsied with an 195

Another reason to savor
the flavor: your coffee
habit protects you from
Parkinson's. Reap the
benefits with 3 cups a

day!

B errt eyt watih SO, WA punplie et 3

Increased risk for all couse mortality and 5%
Increascd risk for dying from candicvasoalan

of coffiee a day reduced the risk of
Parkinson's discoss by 2855,

MM

©

Stand up for your health!
Don't sit around after
work hours - it can be

deadly, even if you
Exercise.

AN af
those who sal, oulside of work

men shovwed that
fior § hours

o moer: wore 34% mone -] heart
o those who =it 3 howrs

of less, no matier how much they exercsed.

- D .

DO IT

YOURSELF

Happiness is a gut
feeling. Take care of your
emotional well-being to
lower your risk o

Spice it up! Eat curry at
least once a month'to
bring more oxygen to

your brain. colorectal cancer!
In a shurdy of 3,177 propic covering 24 years,
Ina ol barmeric rich PR & of PP
‘oncr: & month or morne had o offoct
o the thad o 4% increased risic of
on funciion o

¥ .

@

Pay it Forward: Exercise
vigi(orousty 4+ hours a
week to lower your risk of
breast cancer by 67%

A shudy of 250 women showed those who
wigorously cxucroisod > 4 hours o woeek in Sheir
A0S0 verre G735 e iy to develap broos

cancoy later [botvenen S0 - B0 years old),
‘compancd 1o hase whio wene inacdive.

- @

(@& @D =X D

HEALTH" DIY Health (newsletter & Facebook)
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Ejercicios cuerpo y mente HOS

4 EXERCISES » “Brain breaks” / “mental pauses”,

ITH ELASTIC BAND

relajacién, meditacion,
mindfulness...

* Ejercicios cardio, musculares,
estiramientos con cinta elastica,
subir escaleras

* Videos @

http://www.dubitare.es/2014/06/wellbeing2014 jobandbody/

L]
B 758
= dubita re
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Tecnologia
mhealth apps, wearables, sensors & standing desk

Salud

QOEJCLS

MyFitnessPal Glow Mr Mood

Video standing desk:
http://mobile.theverge.com/2013/9/26/4772404/stir-kinetic-desk-gamifies-your-office

. EE:.;:'Q
. . . . 2id= ] e
d - Foto pulseras: @ http.//www.technoloql/érewew.es/read article.aspx?id=44288 dubl ta re

COPYRIGHT © 2014 DUBITARE. ALL RIGHTS RESERVED.



Lista Youtube dubitare
Gestion de la energia

« Energy Management, Mindfulness - Organization, Work
and Health

 Videos:
http://www.youtube.com/playlist?list=PLBbBbS3efcWaB8cOFgouDavXe6 Isr-mG
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Practica

* Algunas de estas medidas parecen ir dirigidas a los
efectos mas que a las fuente de la intensidad
(ritmos/presion de tiempo).

« Pregunta para reflexionar ;Otras medidas son
posibles?

e,
] dubitare
5 uoicare
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hiperconectividad
doble carga

Trabajo sin limites
Workaholic

. ai
*@eﬂtias Kaerenai

DETERIORO

J
Boundaryless Work ansiedag

gpwoo’-"gu _ : 1 dolores de nuca/cuello

joven

" Ly 558 ’ \
cualificada i RiEs teprss™ salud mental )x7

Poniendo limites al “trabajo sin limites”

L]
7'.'..'0
"
I I ° l "0
o ﬁ;’j//
(o



PONER LIMITES AL TRABAJO SIN LiMITE
Ejemplos

Flipping the Switch: Who Is Responsible for Getting
Employees to Take a Break?

Prohibido conectar con la oficina

En Francia, consultores, los informaticos e ingenieros con cargos de responsabilidad deberan
apagar sus moviles y ordenadores 11 horas diarias
Las tecnologias han alargado sin limite el tiempo de trabajo

Fuente: elpais.com 10/04/2014

Desconexion obligatoria del trabajo
Los empleados deberan apagar sus smartphones corporativos
LABORAL Acuerdo en Francia entre la patronal de ingenieria y sindicatos

Fuente: elmundo.es 11/04/2014

Enlaces noticias:
I . http://knowledge.wharton.upenn.edu/article/flioping-the-switch-who-is-responsible-for-getting-employees-to-take-a-break/

::,';t
http://sociedad.elpais.com/sociedad/2014/04/10/actualidad/1397159734 559709.html . ""*::'
http://www.elmundo.es/economia/2014/04/11/5347b00f22601da27f8b456¢.html d u b I t are
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Caso consultora

* 150 contables en época de cierre

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

» Resultados

- Mas trabajo en menos tiempo

- Menor absentismo y bajas en este grupo

Fuente: http.://www.nytimes.com/2014/06/01/opinion/sunday/why-you-hate-work.html
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Para finalizar

e Discusion
- ;Quién tiene que poner los limites?
- ;/Nos pedimos demasiado?

- ;Es la salud una cuestion personal?

d: |
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TW: @dubitareinfo
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