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PRESENTACION

En las ultimas décadas, Chile ha experimentado notables logros en salud y

un importante crecimiento econémico que no se ha traducido, sin embargo, en
mejor calidad de vida para todos. La actual situacién de salud - en la que
predominan los estilos de vida y ambientes poco saludables - se ha caracterizado
por el aumento explosivo de la obesidad, las enfermedades cardiovasculares, los
distintos tipos de cdncer, accidentes y problemas de salud mental. Ello demanda
una decidida accion del conjunto de sectores de la sociedad.

Para enfrentar este desafio, el Ministerio de Salud cre6 en el aiio 1999 (Decreto
Supremo 708), el Consejo Nacional para la Promocién de Salud VIDA CHILE,
instancia asesora intersectorial que contribuye a la formulacion e implementacion
de las politicas de promocion de salud en los distintos espacios de la vida cotidiana
de las personas. Lo integran 28 instituciones nacionales, entre las cuales esta el
Ministerio del Trabajo y Prevision Social y el Instituto de Normalizacion Previsional
INP

En una primera fase, el Consejo prioriza su quehacer en los establecimientos de
educacion y en el ambiente comunitario y familiar; luego a partir del ano 2002,
releva la importancia del lugar de trabajo para la promocion de estilos y ambientes
de vida saludable.

Con la incorporacion al Consejo de representantes del sector privado a través de

la Camara Nacional de Comercio y el convenio con INTA y Accién RSE para
producir la Guia Practica de Vida Sana para Empresas, se materializan y comparten
los conceptos de promocion de salud y responsabilidad social empresarial. Durante
el afno 2005, las nuevas Autoridades Sanitarias Regionales, representadas por los
13 Seremis de Salud, incorporan entre sus compromisos de gestion el desarrollo
de una estrategia de promocion en salud en alrededor de cien lugares de trabajo,
incluyendo servicios publicos y empresas privadas. Para ello constituyen grupos
de trabajo intersectoriales en el marco de los Consejos VIDA CHILE regionales.
De este modo se inicia, en forma sistematica, la implementacion de la estrategia
de lugares de trabajo promotores de la salud.
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Las politicas de promocion de salud en el espacio laboral tienen como propoésito
la mantencion y mejoramiento de la salud y bienestar de los trabajadores, “a través
de la proteccion de riesgos del ambiente fisico y social, estimulando su autoestima
y el control de la propia salud y del medio ambiente”.

Para conocer las nuevas iniciativas en este campo y aportar a la construccion de
politicas publicas, el Consejo realiza un primer estudio de caracter cualitativo,
consistente en la sistematizacion y publicacion de cinco experiencias que pone a

disposicion de todos los sectores y organismos vinculados al tema.

La primera parte del texto, contiene las bases técnicas y metodologicas para la
implementacion de la promocion de salud en el lugar de trabajo, presentando
fundamentos, materiales de apoyo educativo y herramientas practicas de
diagnostico y planificacion. Se incluye un anexo con el marco legislativo de la
proteccion de salud ocupacional, medio ambiente y seguridad en el trabajo, que
contiene los requisitos reglamentarios basicos en materia preventiva de salud
ocupacional.

A continuacion, en la segunda parte, se describen las experiencias de promocién
de estilos de vida saludable de la Compania Minera Cerro Colorado, Empresa
Nacional del Petréleo, Banco de Chile, Hospital de Osorno y Centro de Salud
Familiar Salvador Bustos de Nufioa; a cuyos equipos expresamos nuestros
reconocimientos y felicitaciones por los logros alcanzados .

Reconocemos en forma especial la acogida y colaboracion de los directivos y de
los numerosos profesionales y equipos de trabajo que compartieron sus
experiencias, visiones y desafios para construir una mayor calidad de vida en la
empresa y aportar a un Chile mas saludable para todos.

La tarea recién comienza, esperamos que sean muchos mds los empresarios,
companias, directivos de servicios publicos, comités paritarios de salud, sindicatos
y agrupaciones de empleados y trabajadores, quienes junto a las diversas
instituciones de salud, bienestar y trabajo del pais se apropien de esta iniciativa de
solidas proyecciones, para el ambito productivo y la salud de la poblacion chilena.

DRA. CECILIA VILLAVICENCIO ROSAS
SUBSECRETARIA DE SALUD PUBLICA

SANTIAGO, JULIO 2005



I. INTRODUCCION






15

El desafio para la Promocion de la Salud en Chile es construirla como una Politica
de Estado, vale decir, que se constituya en una politica nacional apoyada
financieramente por el Estado, con regulaciones propias, que trascienda los
diferentes sectores de la sociedad y afecte a toda la poblacion del pais, no
dependiendo de un determinado Gobierno.

Para ello el pais ha formulado un Plan Nacional de Promocién de la Salud, liderado
por el Ministerio de Salud (MINSAL), que ha establecido prioridades y lineas de
accion a nivel nacional, regional y local, aplicables en diversos contextos sociales.
Para su desarrollo intersectorial cuenta con el Consejo Nacional para la Promocion
de la Salud VIDA CHILE, cuya misiéon es contribuir a la formulacion e
implementacion de politicas publicas y a la creacion de estilos de vida y ambientes
mas saludables para la poblacion chilena (Anexo 1).

El Plan se implementa desde 1998, con metas intersectoriales destinadas a reducir
las altas tasas de tabaquismo, obesidad y sedentarismo, junto con aumentar el
desarrollo de factores protectores de caracter psicosocial y ambiental en la poblacion
chilena.

Esta politica de caracter publico se fundamenta en los factores epidemiologicos,
demograficos, socioculturales, de acceso y oportunidad en la atencion de salud
que determinan las prioridades en salud para el pais. Algunos de los elementos

que intervienen en la formulacion y fundamentacion de esta politica son:

e el aumento en la expectativa de vida de la poblacion chilena, con un
evidente envejecimiento de la poblacion;

e ladisminucion de la mortalidad y natalidad;
. la migracion del campo a la ciudad, como, a su vez,
. los cambios acerca de la morbimortalidad.

En este sentido, la dindmica de poblacion (mortalidad, fecundidad, migracion)
implica cambios para la sociedad, los cuales tienen directa relacion con el ciclo de
vida de la poblacion, vale decir, con la etapa o edad de las personas.

Una de estas etapas es la denominada “edad econémicamente activa”, definida
como el espacio de la vida en que los individuos participan en la produccion de
bienes y servicios mediante el desarrollo de la fuerza laboral. Esta etapa ocupa
alrededor de la mitad del periodo de vida humana, lo que la transforma en una de

las mas relevantes del ciclo vital. Al mismo tiempo, por la forma en que se organiza
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la produccion, el trabajo es una de las actividades que ocupa alrededor de dos
tercios de la vida diaria de las personas.

Bajo esta realidad, incorporar a los espacios o lugares de trabajo en la
implementacion de politicas de promocion de salud se hace imprescindible. Vale
rescatar los grandes avances logrados en las ultimas décadas en materias de
seguridad e higiene laboral y el desarrollo de la medicina del trabajo; expresado
en un amplio marco regulatorio y normativo (Anexo 2). Sin embargo, existen
pocos adelantos en los factores que estan determinando la salud y la conducta de
las personas en este escenario, los cuales son de suma importancia para su analisis

y toma de decisiones.

Los procesos de transicion demografica y epidemioldgica que involucran a nuestra
sociedad, sin duda han marcado las transformaciones necesarias en la comprension
del concepto de salud y las formas o medios para lograr que ésta efectivamente
sea equivalente al bienestar de individuos, familias, grupos y comunidades en los
espacios que habitan y se desarrollan socialmente.

En los ultimos 30 anos se han ido superando las enfermedades infectocontagiosas
y la desnutricion infantil; hoy los chilenos enferman y mueren por enfermedades
cronicas no transmisibles, cardiovasculares, diabetes, diversos tipos de cancer,

como también accidentes y problemas de salud mental.

De esta forma, ya adentrado al tercer milenio, la modernizacion y los cambios
tecnologicos y culturales, asi como la presencia de determinantes sociales,
economicos y politicos que mantienen las situaciones de inequidad (y, por tanto,
brechas importantes en el bienestar y calidad de vida de la poblacion) alertan a
que debemos entender la salud desde una perspectiva positiva y no sélo como la
ausencia de enfermedad o dano.

Partiendo de esta perspectiva, la promocion de la salud se define como el proceso
que permite a las personas mejorar su salud, elevando el control de las
condiciones que la determinan. Y aunque se piense lo contrario, la promocion de
la salud no es un concepto nuevo. En sentido amplio, se puede decir que la
humanidad ha realizado durante muchos siglos practicas que hoy se podrian

reconocer como promocion de la salud.

Al comienzo de la década de 1940 surge una figura relevante llamada Henry Sigerist,
quien es uno de los primeros a los que se le adjudica el uso del término promocion
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de la salud. Este historiador médico argumenté que “la salud se promueve
fomentando un nivel de vida adecuado, buenas condiciones de trabajo, educacion,
ejercicio fisico y los medios para el descanso y la recreacion”.

Al mismo tiempo, sefialaba que “se necesitan los esfuerzos coordinados de muchos
grupos para alcanzar esta meta, tales como la de los politicos, los trabajadores, los
industriales, los educadores y los médicos, quienes, como expertos en los asuntos
de salud, deben definir las normas y establecer patrones”.

Varios anos mads tarde, en 1974, el Ministerio de Salud y Bienestar de Canada
retoma esta idea y argumenta que el campo de la salud esta relacionado con cuatro
grandes componentes: biologia humana, medio ambiente, estilos de vida y
organizacion para la prestacion de servicios de salud.

En los anos siguientes se produjeron varios informes en Estados Unidos, Canada
y Suecia, entre otros, con un abordaje enfocado en el individuo para modificar sus
conductas, por ejemplo, dejar de fumar, hacer ejercicios, disminuir el consumo
de alcohol, etc. Sin embargo, este enfoque entré en crisis en 1980 por su cardcter
de “culpar a la victima” y, por lo tanto, se comienza a dar mas importancia al
ambiente fisico y social, que es parte del Campo de Salud descrito por Lalonde en
afos anteriores en Canadd. En este sentido, se puede mencionar un documento
producido por la Oficina Europea de la OMS en 1982, que incorpora la existencia
de factores fuera del individuo que necesitan estar presentes para ayudarles a
tomar las acciones para mejorar su salud.

Posteriormente, en 1986, se refuerza esta idea y se declara a través de la Carta de
Ottawa que los prerrequisitos de salud son la paz, la educacion, la vivienda, la
alimentacion, la renta, un ecosistema estable, la justicia social y la equidad. De ahi
se deduce que salud también es un producto social, con responsabilidades
compartidas entre el individuo, la familia, los grupos, todos los sectores de la
sociedad, las autoridades y el Estado.

La Carta de Ottawa sienta las bases para futuros analisis y cursos de accion de la
estrategia en las distintas regiones, cuyo contexto es muy particular, tales como
América Latina y el Caribe. En 1992 se realiza la Conferencia Internacional de
Promocion de la Salud en Colombia cuyo escenario era el latinoamericano; en
1993 se redacta la Carta del Caribe para la Promocion de la Salud en el Caribe y en
el 2002 se suscribe el Compromiso de Chile con la Promocion de Salud, planteando
la urgencia de abordar los determinantes sociales de la salud.
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En dichos documentos se apoyan y acuerdan las acciones internacionales y
estrategias de Promocion de la Salud propuestas en las Conferencias mundiales
realizadas hasta el momento, estableciendo la necesidad de adaptar cada una de
ellas a las caracteristicas propias de la Region. Al mismo tiempo, destacan la
importancia de que la Promociéon de Salud se realice considerando realidades
especificas y que en esencia significa un esfuerzo colectivo por llevar la salud y la
vida a un plano de dignidad.

Desde esa comprension de salud se ubica al trabajador y al empresario en conjunto
con su habitat, reconociendo su cultura, usos, costumbres, tradiciones, gustos,
inquietudes, en todo lo que significa su ciclo vital, en sus relaciones socioculturales,

economicas, civiles.

Estas evidencias y los nuevos desafios epidemiologicos y demograficos senalan la
urgente necesidad de innovar y aprovechar mejor el potencial para el fomento de
la salud de la poblacion, tanto en individuos, familias, comunidades, grupos
laborales, es decir, en todos los ambientes donde se desarrolla la vida humana.
Surgen asi las acciones de promocion de la salud como un recurso para el desarrollo
de la sociedad, como una clara forma de eliminar las barreras tradicionales
convocando al mundo privado y publico a complementarse en la tarea de
construccion de la salud.

El Ministerio de Salud en el ano 1998 elabora una definicion y objetivos
operacionales de Promocion de la Salud, a partir de las recomendaciones
internacionales y considerando la propia experiencia del pais. El Plan Nacional
de Promocion senala que la “Promocion de la Salud es un bien social de caracter
universal. Proporciona a la poblacion los medios para ejercer el mayor control
sobre su propia salud e impulsa la creacion de nuevas politicas publicas que
otorguen mayor proteccion y bienestar”. Este mayor control conlleva a la idea de
empoderamiento, en el sentido de asumir poder sobre las condiciones que afectan
la vida.

Esta estrategia puede estar presente en los diversos dmbitos de la vida humana; en
la familia en el hogar, en el establecimiento educacional, en los espacios publicos
y también en el lugar de trabajo. Este ultimo es de alta importancia, dado que para
la poblacion economicamente activa este escenario se convierte en su habitat por
a lo menos un tercio de las horas cotidianas.
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La implementacion de politicas de promocion de la salud en los lugares de trabajo
tiene como proposito la mantencion y el mejoramiento de la salud y el bienestar
de los trabajadores, contribuyendo al mejoramiento de la imagen de la empresa y
a la productividad, a su vez a la disminucién de factores como gastos de salud,
ausentismo laboral, entre otros. De ese mismo modo, desarrolla el potencial en la
identificacion de aspiraciones y favorece la ideacion de mecanismos para el
cumplimiento de esas expectativas.

La estrategia puede ser aplicada en los diversos niveles jerarquicos, con lo cual se
posibilita el acercamiento entre éstos, generando o mejorando los mecanismos de
comunicacion y de interaccion. Por lo tanto, contribuye a la generacion de climas
laborales favorables. En el mismo sentido, al entregar a todos los integrantes las
herramientas para lograr una cultura promocional y preventiva, hara que en
conjunto se definan las politicas que favorezcan el bienestar colectivo e individual.

En sintesis, la promocion de la salud en la empresa tiene como finalidad mantener
o mejorar las variadas dimensiones de salud, tanto por razones humanitarias
(bienestar humano de las personas) como por razones empresariales (mejorar
productividad y/o servicios). Ademads, sin lugar a dudas, la salud de la fuerza
laboral de un pais es fundamental para el bienestar socioeconémico de la Nacion.






II. BASES DE LA ESTRATEGIA DE PROMOCION DE SALUD
EN LOS LUGARES DE TRABAJO
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La salud concebida como un bien social involucra al conjunto de la vida de las
personas y su entorno. Desde esa perspectiva, la salud en el lugar de trabajo es un
bien muy importante para los trabajadores, por lo tanto, también lo es la necesidad
de contar con lugares de trabajo saludables.

Un lugar de trabajo saludable no sélo aporta a la salud individual del trabajador,
sino que contiene las condiciones necesarias para la productividad y, por lo tanto,
para el desarrollo del pais. No obstante lo preciado de este bien social en el ambito
laboral, ain dista de constituir una realidad, por lo tanto, se convierte en un
desafio para las politicas publicas del Estado.

1. LACONTRIBUCION INTERNACIONAL

La globalizacién y la naturaleza cambiante del trabajo esencialmente ligada a
condiciones de temporalidad y parcialidad y la aparicion de nuevos riesgos para
la salud de los trabajadores tienen un impacto dramatico sobre la fuerza laboral y
la salud del trabajador. En ese sentido, la salud de los trabajadores ha sido una
preocupacion importante para organismos internacionales como la OIT y la OPS/
OMS, entre otros. La OPS ha destacado que en América Latina los problemas
relacionados con el trabajo y la salud son comunes, variados y multiples. Asi lo
muestran algunos hechos y cifras:

e Enalgunos paises las pérdidas economicas provocadas por las lesiones y
enfermedades ocupacionales llegan a equivaler hasta el 11% del Producto
Interno Bruto (PIB).

e  La salud de los grupos de poblacion mds pobres y vulnerables se ve
afectada en forma desproporcionada, debido a que son los que tienen

trabajos mas peligrosos, peor remunerados y con menor seguimiento.

e Las mujeres se encuentran entre las personas mas vulnerables, ya que
suelen trabajar en condiciones mas precarias que los hombres.
Enfrentadas a una carga laboral doble (trabajo remunerado sumando a
las labores o tareas del hogar), ellas estan expuestas a mas riesgos para la
salud.

e La interaccion entre el trabajo y el estilo de vida personal también
contribuye a la salud y la calidad de vida del trabajador. Por ejemplo, el
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trabajo por turnos y la necesidad de tener varias ocupaciones atentan
contra las actividades recreativas y la vida en familia. El incremento del
estrés en el trabajo (presion en materias de tiempo, trabajo a destajo,
exposiciones peligrosas) puede conducir a mecanismos de compensacion
a habitos poco saludables, tales como el tabaquismo, el alcoholismo, los

excesos alimenticios y el consumo de sustancias psicoactivas.

Las limitadas oportunidades de capacitacion y falta de conocimiento
acerca de los riesgos potenciales inciden en la mala calidad del ambito
laboral.

Existen escasos programas eficaces de promocion de la salud en los
lugares de trabajo.

Esta preocupacion ha contribuido a plantear un Compromiso internacional a favor

de los lugares de trabajo saludables:

La comunidad internacional, incluidas la OMS y la OIT, los sindicatos y
otras entidades, ha asumido el compromiso de promover y apoyar las
acciones y medidas que tomen los paises para lograr implementar lugares
de trabajo saludables.

La OPS elaboré el Plan Regional de Salud de los Trabajadores para las
Américas, que se implementard en coordinacién con otras iniciativas
internacionales. La promocion de la salud de los trabajadores es una de las
cuatro areas programaticas prioritarias definidas en dicho plan y estd
concebida para complementar y apoyar a las otras tres dreas: calidad del
ambiente de trabajo, politicas y legislacion, y servicios integrales de salud
para el trabajador.

Cabe senalar otros aportes internacionales en este ambito:

En 1995 la Comunidad Europea adopté un programa de Accion en Promocion de
la Salud, Informacion y Formacion en el Campo de la Salud Publica, en el que se

incluye el establecimiento, en 1996, de una Red Europea para la Promocion de la
Salud en el Lugar de Trabajo (PSLT).
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Entre las actividades realizadas en PSLT, esta la publicacion de dos encuestas, de

las que se extrae lo siguiente:

Inventario de Acciones de Promocion de la Salud en la Empresa, realizado
por la ONC de la Red Europea en Espana en 1996, que recoge las respuestas
de 928 empresas a un cuestionario. Los resultados reflejan acciones y
programas orientados fundamentalmente a la educacion sanitaria para la
reduccion de conductas de riesgo (consumo de tabaco, alcohol y otras
drogas) y ala promocion de habitos saludables (higiénicos, de alimentacion
y de ejercicio fisico), prevencion de enfermedades y accidentes y sobre la
organizacion de los equipamientos y la organizacion del trabajo.

Encuesta de la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo,
para establecer las prioridades y estrategias de la politica en materia de
seguridad y salud en el trabajo en los estados miembros de la Union
Europea (1997). Aunque el objetivo de esta encuesta no era especifico
para identificar actividades de Promocion de la Salud, entre sus resultados
se senala la atencion otorgada en los ultimos diez afios al area de “Riesgo
Psicosocial”, la que incluye aspectos psicosociales generales, acoso sexual,

estrés, agotamiento, violencia en el trabajo e intimidacion psicosocial.

En América Latina también existen algunas experiencias como es la Red de Salud

de los Trabajadores de Nicaragua. El tema de la Salud Ocupacional es de interés

comun para muchas personas, y diferentes partes estan trabajando con diferentes

potencialidades en este sector. El fin de la Red de la Salud de los Trabajadores es

coordinarse, trabajar juntos para unir las fuerzas, las diferentes capacidades y

profesiones y buscar las posibles maneras de cooperar.

PriNcIPIOS DE UN PROGRAMA DE PROMOCION DE SALUD EN EL LUGAR DE TRABAJO

Segun la OPS, la aplicacion de un Programa de Promocion de la salud en el lugar

de trabajo se fundamenta en los siguientes principios:

Caracter integral: La combinacion de factores personales, ambientales,
organizacionales, comunitarios, sociales e informativos sobre el bienestar
del trabajador. Para ello y sobre la base de la Carta de Otawa puede

desarrollar las siguientes iniciativas:
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#  Construir politicas publicas de trabajo saludables para todos los
sectores de la vida productiva. Esto es, definiciones politicas,
normas, reglamentos, planes y programas que conduzcan a ello.

#  Crear ambientes favorables en el sitio de trabajo, identificando
necesidades, orientando las soluciones para el adecuado control y
manejo de los riesgos del trabajo.

#  Fortalecimiento de la organizacion y participacion de la comunidad
trabajadora para abordar materias de condiciones del ambiente
general de trabajo, de vivienda, de educacion y de vida, entre otros.

#  Desarrollo de habilidades y responsabilidades personales y
colectivas, relacionadas con la gestion de la salud, la seguridad, el
autocuidado y el desarrollo personal de los trabajadores.

#  Reorientar los servicios de salud ocupacional y otros servicios de
salud, para incluir la promocion de la salud y todos sus aspectos
relacionados dentro de sus agendas y lograr un mayor acceso del
trabajador a los servicios de salud primaria, preventiva y
ocupacional.

Caracter participativo y empoderador: Se promueve la participacion
de los trabajadores y directivos, a menudo a través de la organizacion de
comités de salud, seguridad e higiene ocupacional.

Cooperacion multisectorial y multidisciplinaria: Se da la oportunidad
de participar a todos los actores sociales interesados de los diferentes
sectores, tales como gobierno, las empresas y lugares de trabajo, los
sindicatos, el sector de la salud, las instituciones de ensefianza superior,
las organizaciones no gubernamentales, la comunidad y otras entidades.

Justicia social: Los programas de promocion de la salud en el trabajo se
ofrecen a todos los miembros del lugar de trabajo, independientemente
de su cargo, sexo o grupo étnico. Esto también debiera incluir a trabajadores
por contrato permanente o temporales y trabajadores por turnos.

Sostenibilidad: Para lograr su sostenibilidad, la promocion y la
proteccion de la salud en los lugares de trabajo debe convertirse en parte
integral de la gestion y organizacion de la empresa o lugar de trabajo y
de la organizacion comunitaria que la rodea.
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2. ELDESARROLLO DE LA ESTRATEGIA EN CHILE

En Chile es compartida la vision de elevar el nivel de salud de la poblacion, en su
acepcion mas amplia, rescatando el involucramiento de las instituciones del Estado,
de las familias, comunidades e individuos en su logro. Durante la década de los
noventa, se inician diversas experiencias de promocion de salud en el lugar de
trabajo, cada una con énfasis también diversos y que unidos a Politicas de
Prevencion de Riesgos y Salud Ocupacional van logrando incorporar la atencion a
las condicionantes de la salud.

Si bien el Plan Nacional de Promocion en el ano 1998 incluye dentro de sus
orientaciones el desarrollo de la promocion en el trabajo con recomendaciones
para su desarrollo en los Planes Comunales de Promocion, la estrategia, como tal,
es impulsada en forma sistematica e intersectorial con el lanzamiento de la Guia
de Vida Sana a fines del 2004.

De hecho el Consejo VIDA CHILE, en el ano 2003, luego de haber incorporado
entre sus miembros a representantes del sector privado (Camara Nacional de
Comercio) suscribe un convenio entre el Ministerio de Salud, el Instituto de
Nutricion y Tecnologia de los Alimentos (INTA de la Universidad de Chile) y la
Fundacion Accion Empresarial (entidad destinada a impulsar la responsabilidad
social corporativa), para el disefio y produccion de una Guia Practica de apoyo a
la elaboracion de Programas de Promocion de Salud. Resultado de esta iniciativa
fue la produccion de la Guia de Vida Sana en la Empresa, material educativo
destinado principalmente a directivos, gerentes de recursos humanos y tomadores
de decision en materias de personal, salud, bienestar y calidad de vida en la empresa.

La Guia de Vida Sana fue elaborada en forma participativa, siguiendo una
metodologia que incluy6: preparacion de una version preliminar en base a
revisiones bibliograficas; validacion a través de dos seminarios de consultas a
expertos de empresas publicas, privadas, mutuales y de sectores académicos v,
posteriormente, encuesta de opinion a equipos de promocién de salud. Este fue el
insumo bdsico para la preparacion de la Guia definitiva, la que contiene aspectos
conceptuales, metodologicos y recomendaciones de intervencion para la promocion
de estilos de vida saludable en el lugar de trabajo. Cabe senalar que parte de sus
contenidos se han incorporado en este texto. Los Anexos 3 y 4 contienen
instrumentos para el diagnostico de estilos de vida y la medicion de calidad de vida
laboral; y los Anexos 5, 6 y 7 diversos materiales educativos para la poblacion laboral.
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2.1. CONCEPCION Y CARACTERISTICAS DE UN LUGAR DE TRABAJO SALUDABLE

El Ministerio de Salud ha definido un lugar de trabajo saludable como: “un lugar

que promueve el bienestar familiar y social de los trabajadores, a través de la

proteccion de riesgos del ambiente fisico y social, estimulando su autoestima y

el control de su propia salud y del medio ambiente”.

Sus objetivos son:

Promover capacidades en empresarios y trabajadores para adoptar
politicas favorables a la salud.

Fortalecer el acercamiento entre el sector salud, empresas y trabajadores.
Crear redes de apoyo entre empresas, comunidades y otros sectores.
Fomentar el espacio laboral como fuente de salud.

Impactar en la prevalencia de los factores de riesgo y condicionantes de
la salud.

A partir de la revision de la experiencia y de la literatura, un lugar de trabajo

saludable debe contar con las siguientes caracteristicas:

Ambiente fisico saludable y seguro: Este aspecto ha sido el mas
tradicional y se refiere a condiciones de limpieza, adecuada luz,
ventilacion, alejamiento de ruidos molestos, equipos de proteccion y los
riesgos fisicos, quimicos y biologicos, entre otros. A lo anterior suele
agregarse el proporcionar oportunidades para que los empleados puedan
asumir otro tipo de trabajo cuando tienen restricciones relacionadas con
salud. Estos han sido el campo principal de los Departamentos de Salud
Ocupacional y Prevencion de Riesgos.

Si bien se han logrado importantes avances en estos aspectos y en muchas
empresas se ha ampliado el concepto, se ha llegado a la conclusion que
se requiere una filosofia amplia que permita ir mas alla y, junto con
prevenir riesgos, accidentes y enfermedades laborales, se deben tomar
en cuenta todos los factores que inciden en la salud y el bienestar del
trabajador con un enfoque promocional.

Ambiente social: El ambiente social es la cultura organizacional tal como
lo sienten sus trabajadores. Se crea, se refuerza y se sostiene por pautas
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continuas de relaciones humanas y comunicacion, las que a su vez
influyen en forma importante en la salud fisica y mental. Estas pautas
reciben la influencia de las decisiones gerenciales sobre la organizacion
y el disefio del trabajo y se transforman en la implementacion de politicas
y practicas de la forma como se abordan las necesidades humanas. Estas
necesidades son: respeto, sensacion de pertenencia, finalidad y mision,
control sobre su propio trabajo, libertad de expresion y proteccion de
cualquier discriminacion y acoso. También se producen efectos por
relaciones interpersonales como la comunicacion efectiva entre pares y

con supervisores.

El desarrollo organizacional del lugar de trabajo que efectivamente
contribuye a mantener y mejorar la salud de sus empleados se refiere,
entre otros, al estilo de gestion, politicas y procedimientos, division del
trabajo, cadena de ordenes, la carga de trabajo y la participacion en las
decisiones. El ambiente social permite que las personas utilicen
plenamente sus talentos y recursos y experimenten agrado, placer y
satisfaccion en el trabajo.

Recursos personales: Se refiere a como los individuos manejan las
diversas situaciones estresantes de su medio ambiente y el sentido de
control sobre su trabajo. Otro aspecto tiene que ver con la percepcion de
las personas, el apoyo que exista en los momentos de infelicidad o
angustia. Esta estructura puede incluir familia, amigos, profesionales o
colegas consejeros. La habilidad para comunicarse bien con los demads,
manejar el estrés y una sensacion de poder para controlar las
circunstancias son factores importantes para prevenir o resistir
enfermedades.

Practicas saludables: Tiene relacion con la creacion en el lugar de trabajo
de ambientes que facilitan y apoyan estilos de vida y conductas saludables.
Las organizaciones con un enfoque sobre el bienestar de sus empleados
van mas alla de entregar informaciéon. Apoyan la capacitacion en
habilidades y cambios de conducta para abordar las necesidades que
pueden referirse a: tabaco, nutricion, alcohol y drogas, practicas sexuales,
actividad fisica y otras.
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2.2. LINEAS DE ACCION

Para lograr una Vida mds Saludable en el lugar de trabajo es necesario desarrollar

las siguientes lineas de accion:

Desarrollar politicas dirigidas a mejorar la salud y bienestar del

trabajador

:%:

Aquellas destinadas a disminuir los riesgos relacionados con el tipo
de trabajo.

Las que abren nuevas opciones institucionales para recuperar la
salud y mantenerse sano, con regulaciones y normativas de apoyo

al mejoramiento de la calidad de vida de los trabajadores.

La formulacion de estas politicas debe ser explicita e incorporada a
la politica institucional y contar con un compromiso de sus
autoridades.

Crear entornos y ambientes saludables

sk

Facilitar, apoyar y fomentar elecciones saludables para la vida, en
relacion a la alimentacion, actividad fisica, consumo de tabaco,
relaciones interpersonales y otras. Esto puede lograrse ya sea:

= Creando las oportunidades para generar, mantener y reforzar

cambios de comportamiento.

= Removiendo obstaculos que interfieren, a través de cambios en

la cultura organizacional.

Desarrollar destrezas y habilidades

sk

£

Desarrollar procesos educativos y participativos que aumenten o

cambien conocimientos, actitudes, intenciones y motivaciones.

Incorporacion de la familia en procesos educativos, recreativos y

de relaciones humanas.
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2.3. RAZONES Y BENEFICIOS

Entre las razones para implementar una estrategia de promocion de salud destinada
a que los trabajadores tengan mayores oportunidades para llevar una vida mas
saludable estan:

e  El tiempo que ocupa en la vida de las personas el trabajo, sean éstos
trabajadores y empresarios o empleadores, es de al menos un tercio de

sus vidas.

e Las transformaciones ocurridas en el campo del trabajo (incorporacion
de conceptos como importancia del capital social y calidad de vida en el
mundo laboral; nuevas tecnologias; cambios en matrices productivas y

otras).

e Elriesgo que implica la actividad laboral y su relacion con las condiciones
laborales.

e  Elimpacto directo del trabajo en la salud y bienestar de sus actores.

Una estrategia de Promocion de la Salud en el Lugar de Trabajo tiene beneficio
para la propia empresa, como para los trabajadores, y en forma directa o indirecta
para sus familias e incluso para los clientes que pueden percibir un ambiente
laboral acogedor y agradable. Se puede decir que toda inversion en este sentido
resulta altamente rentable.

En forma resumida se pueden senalar los siguientes beneficios de la aplicacion de
la estrategia de promocion de salud en la empresa:

e Mantener y mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores.
e  Mejoramiento de la imagen del lugar de trabajo y de su prestigio.

e Aumento de la productividad. Herramienta que agrega valor competitivo
a la empresa, potenciando el factor humano.

e  Disminucion de factores negativos como gastos de salud, ausentismo
laboral, entre otros.

e Posibilidades de rebajas tributarias (a través de cursos de capacitacion y
entrega beneficios de alimentacion).

e  (Clima laboral visiblemente mejorado.
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e  Trabajadores conscientes de su salud, que conlleva motivacion y
compromiso consigo mismo y con la institucion.

En sintesis, un ambiente de trabajo saludable es esencial, no sélo para lograr la
salud de los trabajadores, sino también para hacer un aporte positivo a la
productividad, la motivacion laboral, el espiritu de trabajo, la satisfaccion en el
trabajo y la calidad de vida en general.

La salud de la fuerza laboral de un pais es fundamental para el
bienestar socioeconémico de la Nacion

3. LAS PRIORIDADES DE INTERVENCION

3.1. CONSUMO DE TABACO, ALCOHOL Y OTRAS DROGAS

e  Tabaco

;Por qué fumar en el lugar de trabajo se ha convertido en un tema importante? El
tiempo que las personas pasan en su lugar de trabajo equivale a un tercio de sus
vidas, y esto exige que los fumadores tomen una mayor conciencia frente al dano
que causa el humo del cigarro en sus companeros de trabajo que no fuman.

La fundamentacion cientifica hace mucho tiempo ha demostrado en forma
irrefutable la estrecha relacion entre fumar y la morbimortalidad por enfermedades
cardiovasculares, canceres y enfermedades respiratorias. De ahi la importancia de
lograr que cada lugar de trabajo sea un Ambiente Libre de Humo de Tabaco (ALHT).

Esta estrategia para el control del tabaquismo consiste en una serie de actividades
que realizan las personas que comparten un espacio fisico con el propédsito de
generar un acuerdo para que ese espacio se defina como Libre del Humo de Tabaco,
dejando o no un sector determinado donde se puede fumar.

Pasos para constituir un Ambiente Libre del Humo de Tabaco (ALHT):
#  Constitucion de un equipo.

#  Aplicacion de encuesta para establecer nivel de consumo de tabaco.
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#  Sensibilizacion y Comunicacion interna.

#  Decidir si se habilita un drea para fumadores al aire libre o se establece
prohibicion de fumar en toda la empresa.

#  Declaracion formal de adherencia.
#  Comunicacion y difusion.
Entre los beneficios de adoptar una politica de ALHT en el trabajo, cabe senalar:
#  Lasaludy la productividad de los empleados son superiores en un lugar
de trabajo libre de humo de tabaco. Las restricciones del acto de fumar
alientan a algunos empleados a fumar menos o incluso a dejarlo del

todo, lo que conlleva menos ausentismo, menores costos de atencion de
salud y un aumento de la productividad.

#  Los lugares de trabajo libres de humo de tabaco gastan menos en limpieza,
sus muebles y equipos sufren menos dano y tienen un menor riesgo de
incendio. También reducen, a menudo, el riesgo de otros peligros
industriales, en particular de productos quimicos. En muchos centros
de trabajo, el tabaquismo constituye un riesgo de incendio y seguridad.

Las acciones destinadas a crear conciencia para que el espacio laboral esté libre de
humo de tabaco, debieran extenderse a la familia, de manera de crear una conducta
similar en el hogar, promoviendo que los padres establezcan restricciones para

fumar en los espacios interiores de la vivienda.

En general se recomienda que las actividades comunicacionales incorporen los
mensajes destinados a evitar el consumo de tabaco de la Guia para una Vida
Saludable:

GUIAS PARA EVITAR EL CONSUMO DE TABACO

+ Exige ambientes libres del humo de tabaco y protege a los no fumadores.
+ No empieces a fumar, aprende a decir no al tabaco.
+ Inférmate sobre los efectos dafiinos del tabaco. Elige no fumar.

+ Deja de fumar, evitards muchas enfermedades y mejorards tu calidad de vida.
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Por otra parte, es importante que la empresa realice actividades de apoyo para
dejar de fumar (prestaciones médicas, concurso “Déjalo y Gane” u otras),
proporcionando facilidades para que los empleados que lo requieran puedan asistir
a centros de salud que otorguen esta atencion, e implementar acciones de refuerzo
familiar y en la red social de apoyo (Anexo 5).

e Alcohol y otras drogas

Las consecuencias del abuso del alcohol y otras drogas en el ambito laboral, ademas
del dano personal, implican pérdidas en la productividad, ponen en jaque la
seguridad en las operaciones y la calidad de las relaciones humanas.

Los programas de prevencion que apuntan a retardar la edad de inicio del consumo
de alcohol en los jovenes, y obviamente a educar en un consumo con moderacion,

deberian tener efectos en evitar el consumo de drogas ilicitas posteriormente.

Las causas del inicio o mantencion del consumo de alcohol y otras drogas se
encuentran en una serie de variables individuales, familiares, laborales y sociales,
pero las empresas pueden estructurar recursos organizacionales dirigidos a

disminuir el consumo y sus consecuencias negativas.

Al igual que en la prevencion del tabaquismo, se trata de desarrollar un programa
de control y prevencion del consumo de alcohol y de otras drogas en el lugar de
trabajo, para lo cual es necesario:

ot

Realizar un diagnostico de la realidad.

#  Efectuar planes de educacion preventiva con informacion y la adquisicion
de herramientas de autoestima y desarrollo personal, abordando la
situacion desde la gestion organizacional.

#  Identificar los factores que implican vulnerabilidad especifica y que
pueden influir en estas conductas.

e

Disponer una oferta de apoyo terapéutico para enfrentar adecuadamente
estas adicciones, con alternativas de tratamientos para la adiccion a
quienes necesiten dejar de beber o de consumir drogas.

3.2. ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion es un elemento importante del bienestar y salud fisica, mental
y social. Segun la OMS, una alimentacion rica en grasas saturadas, sal y azucar,
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el bajo consumo de verduras y frutas y la falta de actividad fisica son factores de
riesgo de enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes, hipertension y
algunos tipo de cdncer. Una alimentacion baja en calcio y falta de actividad
fisica aumenta el riesgo de osteoporosis y el consumo de azticar y dulces aumenta
el riesgo de caries.

La alimentacion poco saludable y los altos niveles de obesidad y sedentarismo
constituyen una de las razones principales de que un 60% de la poblacion adulta
chilena tenga riesgo cardiovascular alto o muy alto.

Las empresas deben realizar programas de educacion para cambiar los habitos de
consumo y lograr que las personas tengan un peso saludable (Anexo 5). Guias
Alimentarias de la poblacion chilena:

GUIAS ALIMENTARIAS

1. Consume 3 veces en el dia productos ldcteos como leche, yogur, quesillo o queso
fresco, de preferencia semidescremados o descremados.

2. Come al menos 2 platos de verduras y 3 frutas de distintos colores cada dfa.

3. Come porotos, garbanzos, lentejas o arvejas al menos 2 veces por semana, en
reemplazo de la carne.

4. Come pescado, minimo 2 veces por semana, cocido, al horno, al vapor o a la
plancha.

5. Prefiere los alimentos con menor contenidos de grasas saturadas y colesterol.
6. Reduce tu consumo habitual de azdcar y sal.

7. Toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

Se trata de abordar a toda la comunidad laboral: empresarios y trabajadores como
miembros de una misma unidad. Resulta util también, dentro de las posibilidades,
establecer contactos con el o los Centros de Salud donde se atienden los
trabajadores, con el propdsito de reforzar estos mensajes y consejos educativos.
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Entre las actividades a realizar, se sugiere:

e Hacer una lista de alimentos saludables disponibles en las maquinas
automaticas, quioscos y cafeteria.

e Ofrecer opciones saludables a menor costo que aquellas menos
saludables, y monitorear las ventas y el uso de alternativas mas saludables.

e Publicar articulos en el boletin de la empresa o en los diarios murales.
e Conducir sesiones de “almorzar y aprender”.

e Ofrecer talleres con posibilidad de participacion de familiares sobre
cocina/preparacion de alimentos, etiquetado y compra inteligente.

e  Utilizar material audiovisual en la cafeteria, salas de descanso y otros
espacios comunes.

*  Incluir mensajes en colillas de pago, carteles, protectores de pantallas y
concursos de recetas.

El mecanismo que permite mayor control sobre la efectiva entrega de una
alimentacion saludable es el sistema de Casino. Al respecto se recomienda
habilitarlo en un lugar adecuado y, dentro de lo posible, con horno microondas y
refrigerador. Si se utilizan bonos de alimentacion, se sugiere utilizar mecanismos

que incentiven su uso en lugares que den garantias de calidad de la alimentacion.

Es fundamental que el significado de una alimentacion saludable haya sido
suficientemente discutido y socializado para no dejar la impresion que se esta

economizando.

También es importante, mantener actualizado el conocimiento sobre la regulacion
y normativa en relacion a alimentos, y difundirlo a los responsables de casinos y
lugares de expendio de comestibles.

Dentro del proceso educativo del lugar de trabajo, el conocimiento y manejo del
etiquetado nutricional de los alimentos es importante para apoyar a la eleccion de
alimentos saludables, estando informado de la fecha de elaboracion y de
vencimiento, los ingredientes y aditivos del producto y, en lo posible, su

informacién nutricional.
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3.3. ACTIVIDAD FiSICA

En el lugar de trabajo el tiempo esta planificado de acuerdo a la labor que realiza
cada persona. Muchos de ellos requieren de movimiento constante o sistematico;
otros, sin embargo, tienen un nivel de actividad minima. Las pausas en el trabajo
son fundamentales para el logro de mayor salud y bienestar asi como la productividad.
Una recomendacion central es realizar pausas activas durante la jornada laboral.

Las pausas activas son periodos breves de ejercicio fisico planificado o
actividad compensatoria dentro de las jornadas laborales con una duracion
de 5 a 10 minutos en el drea fisica donde se trabaja.

Tiene como objetivo activar la musculatura y el sistema cardiorrespiratorio para
contribuir a mejorar la capacidad fisica. Al cambiar de ritmo de trabajo se mejora

la circulacion sanguinea fortaleciendo a aquellas zonas de menor irrigacion.
Para la realizacion de las pausas activas es necesario tener en cuenta que:

e Las limitaciones para realizar ejercicios son casi nulas, puesto que los
ejercicios recomendados en la rutina son de baja intensidad, de muy

bajo impacto y no compromete grandes masas musculares.

e Lascontracciones musculares no deben ser mantenidas, para evitar alzas
de presion arterial. Es importante que la ejecucion sea correcta; para
esto los ejercicios deben ser aprendidos y practicados previamente.

Los lugares de trabajo deben contribuir a disminuir las altas tasas de sedentarismo
y promover una vida activa, a través de la ejecucion de programas recreativos y
deportivos para los trabajadores y sus grupos familiares, el mejoramiento de la
infraestructura existente para la actividad fisica o mediante el establecimiento de
convenios con centros deportivos para ofrecer mayores oportunidades a los
trabajadores y su familia.

La promocion de la vida activa se debe realizar considerando los mensajes
comunicacionales para la poblacion chilena, que han sido consensuados por el
Consejo VIDA CHILE.
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GUIAS PARA UNA VIDA ACTIVA

+ Camina como minimo 30 minutos al dia.

+ Realiza ejercicios de estiramiento o elongacion.

« Prefiere recrearte activamente.

+ Realiza pausas activas en el trabajo.

* Realiza ejercicios 30 minutos tres veces por semana.

+ Adapta la intensidad a tu ritmo personal.

3.4. RELACIONES LABORALES Y ESTRES

Los factores psicosociales pueden contribuir a generar ambientes de trabajo capaces
de favorecer o alterar la salud integral de los trabajadores. Es muy importante que
haya coherencia entre:

e lacantidad y tipo de estimulos presentes en el lugar de trabajo,
e las capacidades y habilidades para manejarlos, y

e elsignificado que tienen para cada individuo.

La participacion de todos los actores de una organizacion laboral es esencial
para mejorar los factores psicosociales en el trabajo.

La implementacion de acciones que permitan mejorar las relaciones interpersonales
y las comunicaciones al interior de una empresa son fundamentales para el
desarrollo humano y la salud mental en la empresa, junto con contribuir a prevenir
el estrés laboral, los problemas de violencia, abuso y maltrato de diferente indole.
También resultan indispensables aquellas actividades destinadas al mejoramiento
continuo de las competencias laborales y de los beneficios del bienestar del
personal.

Para el disefio de estas acciones es necesario tener en cuenta las condiciones de

trabajo que generan estrés:
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Diseno de las tareas: Carga excesiva de trabajo, pausas escasas, trabajo
de turnos, jornadas de trabajo extendidas y tareas repetitivas y rutinarias,
subutilizacion de capacidades y destrezas de los trabajadores, escaso
control por parte del trabajador sobre su tarea y falta de planificacion
del trabajo.

Los estilos de gestion: Jefatura autoritaria, escasa participacion de los
trabajadores en la toma de decisiones, ausencias o fallas en los sistemas
de comunicacion en la empresa, ausencia de politicas destinadas al
entorno familiar y social del trabajador, ausencias en las politicas de
recursos humanos, escasa preocupacion por la vida saludable de los
trabajadores.

Las relaciones interpersonales: Escasa preocupacion por promover una
red de apoyo entre los trabajadores, escasa ayuda y apoyo por parte de
supervisores en el cumplimiento de tareas de los trabajadores.

Los roles en el trabajo: escasa estabilidad y pobres expectativas en el
trabajo, conflicto de roles, indefinicion y/o ambigiiedad de los mismos.

Aspectos ligados a la carrera funcionaria y ascenso: Inseguridad laboral,
escasas posibilidades de ascenso, de capacitacion y crecimiento personal,
cambios rapidos para los que no estan preparados los trabajadores,
ambigua politica de recursos humanos.

Las condiciones del ambiente fisico: Instalaciones, maquinarias y
procedimientos inseguros, entorno no cdlido, escasa o nula ventilacion
e iluminacion, presencia de ruidos, hacinamiento y contaminacion, falta

de areas verdes y de espacios para realizar actividad fisica.

Prevencion del estrés laboral

Para prevenir el estrés en el trabajo se recomienda realizar acciones del siguiente tipo:

Programas que mejoren las relaciones entre trabajadores.
Participacion en la toma de decisiones.
Trato justo e igualitario.

Igualdad de oportunidades para capacitacion y ascensos.
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e Funciones claras y complementarias.

. Respeto mutuo.

e Transparencia, confianza y lealtad entre comparieros.
e Convivencias y actividades recreativas.

El Anexo 7 contiene una Guia para el Manejo del Estrés.

3.5. PREVENCION Y AUTOCUIDADO

El hecho de que los lugares de trabajo cuenten con programas de prevencion de
accidentes y enfermedades y de autocuidado responde al cumplimiento de la
legislacion laboral. No obstante, cabe senalar que cuando estas acciones se realizan
con un enfoque participativo y de promocion de salud, se pone la atencion en
intervenciones generadoras de aprendizajes y conductas sociales que implican el
desarrollo de habitos preventivos, de autocuidado de la salud y del entorno.

El énfasis debe estar puesto en crear conductas de autocuidado con responsabilidad
colectiva, lo que implica crear conciencia respecto de los riesgos y efectos negativos
que puedan tener determinadas conductas individuales en la salud de los
comparieros de trabajo. Al mismo tiempo, se requiere instalar capacidades colectivas
de cuidado personal y del entorno laboral, junto con contribuir activamente al
establecimiento de politicas institucionales y programas especiales de estilos de
vida saludables apoyados por los niveles superiores.

El autocuidado es un fenomeno activo, requiere que las personas sean capaces de
usar la razon para comprender su estado de salud y decidir un curso de accion
apropiado para su beneficio. Para desarrollar conductas de autocuidado en el
trabajador y su familia es necesario que la empresa realice actividades que ejecuten
voluntariamente y motivadas para mantener su salud y bienestar.

Entre los elementos que favorecen el desarrollo de conductas de autocuidado estan:

. Informacion y comunicacion permanente: Acciones que permitan llegar
con informacién expedita permanente y sistematica al conjunto de la
comunidad laboral, sobre aspectos de cuidado de la salud corporal,

psicologica, emocional, ambiental.

*  Desarrollo de habilidades para la vida: Si bien se piensa mds bien en

ninos y jovenes, para los adultos también existe una serie de herramientas
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que facilitan la toma de decisiones adecuadas para la salud, para enfrentar
dificultades y mejorar el autoestima.

o El Examen de Salud Preventivo del Adulto (ESPA) es una actividad
dirigida a detectar precozmente factores de riesgo o condiciones de
enfermedad, con el propésito de intervenir evitando enfermar, detener
su progreso y evitar o posponer las complicaciones asociadas. Sus
contenidos corresponden al perfil epidemiologico actual del pais
(enfermedades cardiovasculares, canceres, diabetes, accidentes,
problemas de salud mental) y contiene una consejeria educativa

pertinente.

También es importante incentivar el adecuado control de las
enfermedades cronicas, el control del embarazo y los chequeos periodicos
de salud, incluyendo las vacunaciones y otras actividades preventivas
cuando corresponda.

e Educacion para el autocuidado personal y familiar: En este aspecto, se
puede planificar un proceso educativo individual y/o grupal dentro de
la empresa, basado en una relacion de concordancia y respeto en que se
han explorado los puntos de vista de los trabajadores. De esta manera,
pueden abordarse mitos y creencias de los empleados frente a asuntos
de salud-enfermedad, y avanzar paulatinamente hacia nuevas actitudes
y comportamientos favorables a la salud.

Es importante que el desarrollo de estas acciones vayan acompanadas de un refuerzo
a las actividades especificas de prevencion de accidentes y enfermedades
ocupacionales segun el tipo de actividad laboral que desempenien.

3.6. PROTECCION DE SALUD AMBIENTAL

El desarrollo de factores protectores ambientales o promocion de la salud ambiental
esta destinado a que el entorno laboral sea seguro y saludable, incorporando la
educacion y participacion de los trabajadores, asi como un control y manejo de
los riesgos ocupacionales y ambientales asociados a la actividad de la empresa.

Ademas de la directa responsabilidad de la empresa, se trata de relevar el rol que
les compete a los trabajadores, desarrollando programas educativos que los habilite
en el cuidado colectivo de su ambiente laboral y en el efectivo control de los
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riesgos. Entre otras se incluyen practicas de salud ambiental relacionadas con el
saneamiento basico (banos y cocinas), limpieza e higiene en el ambiente laboral,
control de vectores, residuos y de otros agentes de contaminacion.

En ese ambito, es fundamental mantener un conocimiento actualizado de la
legislacion y normativa sanitaria vigente, incorporarla a los programas educativos
y de difusion y asegurar los mecanismos de control social para su cumplimiento
por parte de los trabajadores y de la empresa (Anexo 2).

4. RECOMENDACIONES METODOLOGICAS PARA LA IMPLEMENTACION DE LA ESTRATEGIA

4.1. FACTORES DE EXITO

e Un compromiso por parte de los altos mandos de la empresa o
institucion: Es de gran importancia contar con el compromiso de los
altos mandos o directivos, pues serdn ellos quienes daran parte del
sustento a la estrategia, tal como la provision de recursos necesarios en
su desarrollo, sean estos humanos, de infraestructura, materiales, etc.
También seran indispensables al momento de responder a las necesidades
identificadas.

e  El involucramiento de la familia: La familia tiene influencia directa en
la vida del trabajador; por lo tanto, puede influir positiva o negativamente.
La familia es la que provee el apoyo, refuerza las capacidades, facilita las
elecciones al momento del cambio de conducta o habito. Esta demostrado
que contar con el apoyo de la familia tiene mayor éxito cualquier

intervencion en salud.

e El sentido de identidad de un programa: Que los trabajadores se
identifiquen con el programa de promocion de la salud asegura su
participacion, motiva la integracion mds permanente y constante. Lo

sienten como propio, pues fue creado con ellos.

o El uso de incentivos: Los incentivos son mecanismos de reconocimiento,
de apoyo, de motivacion para las personas individualmente y en grupo.
Son muy importantes para el éxito de la intervencion.
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e El uso de modelos: Contar con personas que son ejemplos o modelos
facilita a que otros se motiven a integrarse, ya que, por lo general, estos
modelos son personas respetadas por sus pares.

. La maximizacion de recursos existentes: Es muy importante utilizar al
maximo los recursos existentes, dentro de esto, por ejemplo, el tiempo
de las personas, las habilidades y potencialidades, como también los
recursos de indole material y la existencia de otras instituciones o grupos
de trabajo que llevan una experiencia aprendida.

e La participacion colectiva de los trabajadores: El compromiso activo
de los trabajadores es fundamental, tanto en el plano personal como a
través de sus instancias de participacion u organizacion laboral. Resulta
muy importante contar con espacios de participacion para que las
diferentes expresiones asociativas de los empleados o trabajadores tomen
parte en el disefio, implementacion y evaluacion de las acciones.

4.2. PASOS METODOLOGICOS

PASO 1: ASEGURAR EL APOYO DE LA GERENCIA Y/O DE LA DIRECCION

Es importante buscar el apoyo, por parte de la gerencia o direccion, lo que incluye
el patrocinio de la iniciativa, y —en la medida de lo posible— también un compromiso
para llevar a cabo los cambios recomendados.

PASO 2: ESTABLECER UN ENCARGADO(A) RESPONSABLE Y/O UN COMITE COORDINADOR

Deberia definirse un encargado(a) y establecer un comité coordinador para
administrar el proyecto o programa, que si bien podra ser el comité de salud y
seguridad existente, debera incluir representantes de los diferentes niveles del
lugar de trabajo (por ej., supervisores y trabajadores), del sindicato u organizacion
laboral que corresponda.

PASO 3: REALIZAR UN DIAGNOSTICO Y EVALUACION DE NECESIDADES

La entidad encargada de la tarea debera realizar un diagnéstico y evaluacion de
necesidades, lo que incluye la recopilacion de informacion pertinente sobre las
necesidades y preocupaciones en materia de salud, ambiente y seguridad, estilos
y condiciones de vida, las politicas sanitarias y las practicas de cuidado de la
salud, prevencion y proteccion existentes. La meta de la evaluacion de necesidades
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es tanto la de identificar los principales problemas o inquietudes que, segtn los
perciben empleados y empleadores, afectan a su salud en el trabajo, como la de

suscitar interés en el programa entre el personal.

La evaluacion de necesidades puede incluir una encuesta escrita que debera ser
llenada por todos los empleados. También se puede realizar mediante reuniones
grupales, o encuestas estructurales de calidad de vida laboral (Anexo 4).

PASO 4: ORDENAR LAS NECESIDADES EN FUNCION DE UNA ESCALA DE PRIORIDADES

Se elaborara un perfil de las necesidades de salud en el sitio de trabajo, en base a las
condicionantes de la salud, lo que le permitira al comité coordinador ordenar los
problemas identificados segtin una escala de prioridades articulada en funcion del
interés y la necesidad, los posibles riesgos para la salud y los recursos disponibles.

PASO 5: ELABORAR UN PLAN DE ACCION

Sobre la base de las necesidades y problemas ordenados en funcion de una escala
de prioridades, el comité coordinador elaborara un plan de acciéon. Se recomienda
tener un plan anual con objetivos alcanzables, evaluacion, presupuesto,
cronograma, asignacion de funciones y responsabilidades para su ejecucion.
Dependiendo de las condiciones institucionales es deseable que este plan tenga

una proyeccion al trienio con metas claras y precisas.

PASO 6: EJECUTAR EL PLAN

La puesta en practica del plan requiere de la participacion activa de los trabajadores,
con un adecuado sistema de gestion y control.

PASO 7: EVALUACION

La evaluacion es esencial para constatar si el programa avanza bien, identificar
logros y problemas y obtener retroalimentacion para mejorarlo. La evaluacion se
puede realizar mediante protocolo, como es la pauta de acreditacion y otras,
mediante la cual se verificara el nivel de desarrollo alcanzado.

También es importante considerar la evaluacion de impacto en salud, la que se
debe realizar sobre la comparacion de una linea base de medicion, para lo cual se
sugiere aplicar una encuesta de calidad de vida junto a la medicion de parametros
de salud que sea posible obtener, segtin la realidad de la institucion.
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PASO 8: REVISAR Y ACTUALIZAR EL PROGRAMA

Es importante hacer un permanente seguimiento del programa de trabajo para

realizar las modificaciones necesarias. De esta forma se asegura el éxito en el

cumplimiento de las metas y objetivos.

4.3. CONSIDERACIONES Y HERRAMIENTAS DE APOYO

Un plan de accion integral y transversal de promocién de salud en la actividad

laboral debe estar basado en la realidad particular de cada empresa o lugar de

trabajo, considerando las siguientes premisas:

Es de construccion colectiva, procurando la mds amplia participacion
de los trabajadores.

Considera la diversidad de los participantes, vale decir, sexo, edad,
escolaridad, procedencia (urbana o rural), etnia y aspectos culturales,
tipo de trabajo, entre otros.

Tiene en cuenta los recursos disponibles, de orden econdémico, materiales,
infraestructura y, por sobre todo, humanos.

Identifica y prioriza necesidades e intereses de todos los participantes,
por lo tanto, contempla un periodo para recabar informacion y realizar
un diagnodstico de necesidades sentidas y reales con la participacion de
los trabajadores.

Por lo general, se implementa paulatinamente; se trata de modificaciones
a las rutinas habituales de las personas y, por lo tanto, hay que definir
etapas y respetar el ritmo de los participantes. Es recomendable comenzar
por no mds de dos condicionantes o tipo de intervenciones, para luego
incorporar las restantes.

Una modalidad puede ser la combinacion de varios programas, utilizando
una variedad de opciones en cada uno, permitiendo a las personas elegir
de acuerdo a sus necesidades y preferencias.

Se insiste en la interrelacion de los diversos temas y acciones realizadas.
Por ejemplo, en actividad fisica: el estimulo y logro de una vida activa ayuda
a sentirse mejor y participar con otros (la asociatividad, factor psicosocial
protector), contribuye a bajar de peso a través de una alimentacion
saludable y facilita evitar el consumo de alcohol, drogas y tabaco.
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Para la evaluacion diagnoéstica se recomienda usar instrumentos e
indicadores validados. Para el autodiagndstico es ttil el test de estilos de
vida Fantastico (Anexo 3), y para el diagnodstico de situacion del lugar
de trabajo, de acuerdo a lo senalado anteriormente, aplicar la Encuesta
de Calidad de Vida Laboral, en una muestra o idealmente en toda la
poblacion laboral (Anexo 4).

En el desarrollo de actividades de difusion educativa es necesario usar
mensajes actualizados y materiales adecuados a la cultura y realidad del
lugar de trabajo.



I1I. SISTEMATIZACION DE EXPERIENCIAS DE PROMOCION
DE LA SALUD EN LUGARES DE TRABAJO
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El Consejo VIDA CHILE, motivado por el conocimiento de iniciativas pioneras
de promocion de salud en el trabajo y ante la necesidad de profundizar en la
formulacion e implementacion intersectorial de la estrategia, decide realizar un
estudio destinado a conocer algunas experiencias seleccionadas y favorecer el
intercambio y apoyo a nuevos desarrollos.

La seleccion de los programas a conocer se realiz6 con la colaboracion de los
integrantes del Consejo y de los equipos regionales de promociéon de salud,
considerando criterios relacionados con el tipo y localizacion del lugar de trabajo,
duracion de la experiencia y tipo de intervenciones realizadas; también fue un
factor de inclusion la continuidad y coherencia con las prioridades de promocion
de salud en el pais.

Asi se seleccionaron cinco experiencias de caracteristicas diversas, cuyo aporte
permite configurar una descripcion cualitativa de los avances de la estrategia y
sobre todo demostrar que los procesos dirigidos a construir estilos de vida y
entornos laborales saludables son posibles de realizar y representan un alto
beneficio para la salud y calidad de vida. Cabe senalar que a pesar de las particulares
caracteristicas de cada una es posible extraer factores comunes que contribuyan a

orientar la instalacion de otras iniciativas.

Dos de las cinco experiencias son empresas privadas (Compania Minera Cerro
Colorado y Banco de Chile) y tres de caracter publico (Empresa Nacional del
Petrdleo, Centro de Atencion Primaria de Salud Municipal y Hospital Ptblico).
(Ver cuadro pagina siguiente).

Mediante un estudio cualitativo de tipo exploratorio y utilizando la técnica de
sistematizacion, se recogieron dichas experiencias teniendo como eje el
conocimiento de los procesos de instalacion e implementacion de las politicas,
planes, programas o proyectos de promocion de la salud en el lugar de trabajo, la
identificacion de factores de éxito y recomendaciones para su reproduccion a partir
de las prioridades tematicas del Plan Nacional de Promocién destinado a reducir
las tasas de obesidad, sedentarismo y tabaquismo y fortalecer el desarrollo de
factores protectores psicosociales y ambientales. El estudio en terreno se realizo
en el primer trimestre 2005. Cabe senalar que en este estudio no se incluy¢ la
investigacion sobre el grado de cumplimiento de las normativas y regulaciones
vigentes para los lugares de trabajo.
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LUGAR DE TRABAJO RUBRO O SECTOR | N° DE EMPLEADOS NOMBRE ANO DE INICIO
Y UBICACION DE LA EXPERIENCIA

Compafia Minera Productivo / Mineria Programa Vivir Sanos 1998
Cerro Colorado,
Iquique
[ Region de Tarapaca
Hospital Base Osorno Salud Publica 1.022 Salud Laboral, 1999
y Servicio de Salud Hospital su desafio y el nuestro
X Region de Los Lagos Proyecto Entorno
Laboral Saludable
Centro de Salud Familiar | Atencion Primaria 121 Programa Promocion 2002
Salvador Bustos, Nufioa, | de Salud Municipal de Salud y
Santiago Entornos Laborales
Region Metropolitana Saludables
Banco de Chile, Santiago Financiero 6.300 Programa Promocion 2002
Region Metropolitana de la Salud
Empresa Nacional del Productivo 1.200 Politicas de Estilos 1999
Petroleo (ENAP) Mineria de Vida Saludable
Punta Arenas
XII Region de Magallanes

En consideracion a que cada una de las experiencias constituye un mundo en si
misma, con codigos propios, con sistemas particulares y que han realizado un
gran esfuerzo en el desarrollo de la promociéon de salud desde su particular
perspectiva, la sistematizacion se desarrollé siguiendo una metodologia que
permitiera recoger parte importante de cada experiencia, la que luego se presenta
en forma de relato abreviado.

Entre los pasos metodologicos realizados esta la identificacion de informantes
clave y actores principales de cada experiencia, la obtencion de informacion a
través de revision documental, visitas y entrevistas en profundidad de caracter
individual y grupal, en base a instrumentos estructurados previamente. La
reconstruccion de la experiencia se realizé considerando la situacion inicial, el
proceso y situacion final (o corte al momento de obtener la informacion).
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COMPANIA MINERA CERRO COLORADO: “PROGRAMA VIVAMOS SANOS”.

OPCIGN ESTRATEGICA PARA PROMOVER LA CALIDAD DE VIDA

Cerro Colorado es una empresa minera de propiedad de BHP Billiton, ubicada a
120 kilometros al Este del puerto de Iquique, Primera Region, que desde 1998
viene desarrollando acciones para el fomento de conductas de autocuidado, en la
perspectiva de mejorar la calidad de vida de los trabajadores —que bordean las
1.200 personas— y sus familias. Para ello la Compania disené un programa que
comprende la implementacion de acciones sobre factores de alimentacion, actividad
fisica, tabaquismo y salud no laboral, y que fue bautizado como “Vivamos Sanos”.

El Programa surgio6 de la constatacion del creciente aumento del sobrepeso y la
obesidad entre su personal, lo que a largo plazo podria tener un alto impacto
laboral, y de que la oferta de alimentacion en faena estaba guiada por objetivos de
corto plazo. Junto con ello hubo un reconocimiento de la responsabilidad de la
Compaiiia en estas materias a causa del sistema de turnos en que trabaja el personal,
al punto que la empresa transformo esta situacion en una oportunidad.

Los obstdculos iniciales percibidos se relacionaron principalmente con aspectos
culturales, expresados en afirmaciones del siguiente tipo: “La alimentacion es un

”»

tema complicado...”; “Los empleados y las empresas tienen una cultura de

alimentacion”, “Todo lo que he dado no lo puedo quitar...”.

El diagndstico y encuesta realizados en 1998 sirvieron de base para reestructurar
la alimentacion. Posteriormente, con la inauguracion del gimnasio en campamento,
se incorporo la actividad fisica como importante factor a trabajar.

Estos procesos se complementaron con actividades de educacion y difusion, tanto
en faena como con las familias. Y, en forma paralela, Cerro Colorado desarrollo,
como hasta ahora, un programa de evaluacion de salud no laboral con el objetivo
de prevenir enfermedades no transmisibles, como colesterol, afecciones cardiacas
y diabetes, entre otros.

A la luz de los objetivos del Programa del Consejo Nacional de Promocion de
Salud VIDA CHILE y tomando como base la metodologia que éste sugiere, en el
2002 se completo el programa actual, dandole impulso especial al tema del
tabaquismo.

Actualmente, en el campamento de Cerro Colorado los trabajadores tienen la

opcion de alimentarse sano segun sus preferencias y requerimientos, practicar
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regularmente actividad fisica, controlar su estado de salud en lo que respecta a
enfermedades no transmisibles, recibir apoyo profesional si desean dejar de fumar
y educarse junto a sus familias sobre como adoptar habitos de vida saludables.

“La opcion es de cada persona, pero lo que nosotros hacemos es motivar a nuestra
gente a optar sano a la hora de alimentarse y aprovechar su tiempo de descanso”,
comenta el Gerente de Salud, Seguridad, Medio Ambiente y Comunidad de la

minera.

Para hacer esta promocion de calidad de vida, Cerro Colorado aprovecho las
alternativas que da en tal sentido la permanencia de sus trabajadores en su
campamento durante los turnos de trabajo.

OBJETIVOS DEL “PROGRAMA VIVAMOS SANOS”

* Influir positivamente en mejorar la salud y calidad de vida de los
trabajadores y sus familias.

* Promover estilos de vida saludables de modo de evitar o reducir la
incidencia de las enfermedades no transmisibles.

* ElPrograma Vivamos Sanos agrupa las actividades de promocion de salud
en el marco de la Politica de Salud, Seguridad y Medio Ambiente y de la
Carta de Cerro Colorado y su casa matriz BHP Billiton.

El equipo de trabajo esta conformado por un Comité Ejecutivo integrado por los
gerentes de Salud, Seguridad, Medio Ambiente y Comunidad (HSEC); Recursos
Humanos y Comunicaciones, y de Mina, y por un Comité Técnico, en el que
participan profesionales de areas de Policlinico, Campamento y Comunicaciones,

y asesores externos en temas de alimentacion y actividad fisica.

Las Ingenieros en Alimentos que han impulsado el programa indicaron que una
de las caracteristicas distintivas de “Vivamos Sanos” es que junto con crear las
condiciones para que las personas puedan optar por habitos de vida saludables,
centra su trabajo en educar, entregar conocimientos, motivar y dar estimulos

positivos que impulsen a las personas a elegir correctamente.
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AccIONES Y LOGROS
1. ALIMENTACION SALUDABLE

En la actualidad, cada uno de los empleados de Cerro Colorado puede elegir
diariamente su alimentacion segun las recomendaciones de la Piramide

Alimentaria, sus preferencias personales y requerimientos caloricos.

Lo anterior es posible gracias al disefio de un sistema de planificacion de menu
basado en objetivos nutricionales especificos, derivados de los resultados de un
diagnéstico inicial.

Este sistema funciona desde 1999 y, en la practica, significa contar con una oferta
permanente de alternativas livianas y normales en calorias, las cuales se obtienen
combinando libremente legumbres, ensaladas de frutas, carnes blancas y rojas,
ensaladas crudas y cocidas, sopas, pan blanco e integral, postres livianos, frutas
frescas, bebidas normales y dietéticas.

Estadisticas de consumo por persona de algunos alimentos clave muestran buenos
habitos alimenticios: consumo de 4 porciones al dia de verduras, 3 porciones de
fruta al dia y 3 porciones de legumbres a la semana.

En forma permanente se trabaja en el mejoramiento y monitoreo de las minutas,
con el objetivo de mantener una oferta saludable de alimentos, tanto en terreno
como en el moderno casino que se inaugur6 en diciembre del ano 2002. Este
factor estd asociado a una campana periodica de educacion y promocion que incluye
talleres, afiches y publicacion de articulos informativos dirigidos a trabajadores y
sus familias.

HITOS EN ALIMENTACION

*  1998: Se reestructurd oferta alimentaria y comienzan las actividades
de educacion y difusion extensivas a la familia.

*  1999: Implementacién de sistema de minutas estacionales saludables.

e 2001: Implementacion de comedores mdviles en Operaciones.

. 2002: Remodelacion del casino.
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Educando en forma entretenida

Para promover la alimentacion saludable, a través del Programa Vivamos Sanos se
realizan diversas actividades de educacion y difusion. Algunas de ellas son las

siguientes:

e Taller de cocina saludable: Este taller, impartido en faena, estd dirigido a
los trabajadores y sus familias. Tiene por objetivo orientar a las personas
hacia habitos de alimentacion basados en preparaciones bajas en grasas y
azucar, pero ricas en frutas, verduras, legumbres y carnes blancas. Ademas,
el estilo participativo y de cocinar “de verdad” genera un ambiente distendido

de conversacion entre los participantes en torno a temas de salud.

e  Taller de compras saludables y tour virtual al supermercado: Estd
dirigido a las esposas de los trabajadores. El objetivo es ensenarles a
planificar la alimentacion familiar, interpretar y utilizar el etiquetaje

nutricional como elemento de decision a la hora de realizar las compras.

e  Difusion de informacion nutricional: Se realiza mediante fichas “in situ”
dentro del casino del campamento con informacion calorica, exhibicion
de afiches en diferentes puntos de la faena y publicacion de articulos
informativos en la revista de Cerro Colorado, donde el “Vivamos Sanos”

tiene una pdgina permanente.

e Cenary Aprender: En esta actividad se invita a grupos de trabajadores a
compartir una cena especial con el objetivo de incentivar la participacion
en Vivamos Sanos y generar una conversacion amena en torno a estilos

de vida saludable e incidencia en la salud y calidad de vida.

2. ACTIVIDAD FISICA

Para fomentar la practica regular de actividad fisica entre el personal y asi reducir
los niveles de sedentarismo, Cerro Colorado cuenta en su campamento con

infraestructura deportiva de libre acceso.

A través de “Vivamos Sanos” se implement6 un gimnasio, multicancha, cancha de
tenis, cancha de futbol, cancha de baby futbol y un circuito de caminata.

La actividad fisica en faena ha estado a cargo de un profesor de Educacion Fisica
experto en Fisiologia del Deporte, y es apoyada por dos entrenadores que atienden

de manera permanente en el gimnasio de la minera. Ademads del servicio de
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acondicionamiento fisico, ellos imparten alternadamente clases de Aerobox,
Pilates, Gimnasia stretching, Técnicas de relajacion, Espalda sana, Control de
peso y Quema de grasa.

Otra manera de fomentar la actividad fisica es a través de las Olimpiadas Mineras,
evento que Cerro Colorado realiza cada ano y en el que participan equipos
representantes de todas las areas y empresas colaboradoras. Durante varios meses,
los equipos compiten en diferentes disciplinas, como futbol, basquetbol, tenis,
tenis de mesa y voleibol, entre otras. Y, en forma paralela, se realizan jornadas
recreativas y un festival de la cancién con participacion de toda la familia.

Segtun un integrante del comité a cargo de “Vivamos Sanos”, un resultado
importante es que la salud y la condicion fisica ya “son tema” entre el personal de

Cerro Colorado y sus familias.

HITOS EN ACTIVIDAD FiSICA

e 2000: Se inaugura nuevo gimnasio con instructor y se habilita el
Circuito de Caminata.

*  2002: Se construye cancha de tenis y multicancha.
*  2003: Se inician clases grupales de actividad fisica.

*  2004: Capacitacion en ergonomia para ejercicios de pausa activa en
todas las dreas de trabajo.

3. TABACO, ALCOHOL Y DROGAS

En noviembre 2004, Cerro Colorado firmé la Declaracion como “Ambiente Libre
de Humo de Tabaco” con la participacion de la SEREMI de Salud de la Primera
Region y los presidentes del Sindicato de Trabajadores y el Comité Paritario de
Higiene y Seguridad de la compania. Esto implic6 la publicacion de una politica
de tabaco, campanas educativas y la creacion de espacios para fumadores, entre
otras iniciativas, tal como lo establece Vida Chile.

A la fecha de acreditacion, el 39% de los trabajadores fuma, porcentaje que se
espera reducir mediante las acciones educativas que se han impartido a todos los
trabajadores de la compania, y, en especial, con el tratamiento gratuito para dejar
de fumar que implement6 Cerro Colorado para los empleados interesados.



56

HITOS EN TABACO, ALCOHOL Y DROGAS

*  1993: Creacion del Programa de Drogas y Control de Alcohol.
e 2004: Acreditacion de Ambiente Libre de Humo de Tabaco.

e 2005: Inicio tratamiento para dejar de fumar.

Como parte de su politica de seguridad, en las faenas de Cerro Colorado existe
prohibicion de ingerir alcohol y drogas, o presentarse al trabajo bajo la influencia
de éstos. Pero mas alld de esta restriccion, la compania dispone para su personal

de un tratamiento para quienes, voluntariamente, deseen superar este problema.

ENCUESTAS

*  1998: Encuesta de diagnéstico de la alimentacion orientada a habitos,
preferencias y servicio.

*  1999: Encuesta de monitoreo de resultados de acciones del programa.

* 2000y 2003: Encuestas de percepcion de servicios de campamento,
incluyendo alimentacion, recreacion y actividad fisica.

4. EVALUACION PREVENTIVA DE SALUD

El examen de salud bianual se realiza desde 1998. Entre mayo de 2003 y marzo de
2004 Cerro Colorado realiz6 la ultima evaluacion de salud a sus trabajadores, la
que estd dirigida a detectar en forma precoz los factores de riesgo cardiovascular y
condiciones morbidas y, de esta manera, identificar y clasificar al total de los
trabajadores —directos y contratistas— en grupos, de acuerdo a su nivel de riesgo
cardiovascular. Se encuesto nivel de actividad fisica y tabaquismo y se midieron
IMC, presion arterial, indices lipidicos y otros.

En el estudio se siguieron los criterios del Programa Cardiovascular del MINSAL.
De esta forma se logré considerar el riesgo global del sujeto y tratar asi todos los

factores coexistentes en forma simultdnea.

La deteccion diagnostica arrojo que un 49% de la poblacion presenta un bajo
riesgo cardiovascular, un 42% riesgo moderado y 9% riesgo mayor.
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Los resultados individuales son entregados a cada una de las personas controladas,
en un informe que, ademas de indicarle su nivel de riesgo, incluye recomendaciones

para incorporar a su diario vivir el concepto de prevencion en salud.

CAPACITACION EN SALUD OCUPACIONAL Y NO LABORAL

e 2002y 2003: Se realizé un completo curso de capacitacion en salud
ocupacional y no laboral a todo el personal de Cerro Colorado.

e 2004: El curso se hizo extensivo al personal de las empresas
colaboradoras directas.

5. OTRAS ACCIONES

Desde el comienzo del Programa Vivamos Sanos, y en forma paralela, la Gerencia
de Recursos Humanos y Comunicaciones ha desarrollado iniciativas en el ambito
de la proteccion psicosocial, entre las que destacan el apoyo a organizaciones
sociales, culturales y deportivas asociadas a su personal y familias, ademas del
desarrollo de programas de estudios y becas para hijos de sus trabajadores.

En el ambito de las comunicaciones internas, el programa Vivamos Sanos tiene
asignados espacios exclusivos para informar y educar a través de la revista mensual,
intranet, en paneles y diarios murales. Alli se alternan noticias y material referente

a alimentacion, ergonomia, fitness, tabaco y control de stress, entre otros.

Cerro Colorado cuenta con un Sistema de Gestion Ambiental, con certificacion
ISO 14001, que incluye planes y programas orientados a una mineria sustentable,
como control de factores ambientales, monitoreo de flora y fauna, etc.

Por otra parte, la Compania desarrolla un Plan de Relaciones Comunitarias
orientado a promover una mejor calidad de vida entre las comunidades vecinas. A
través de este plan, Cerro Colorado financia proyectos de desarrollo local, realiza
programas de educacion en emprendimiento y medio ambiente, compras locales,
bolsa de trabajo, practicas laborales y becas para estudiantes indigenas, entre otros.
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Compaiiia Minera Cerro Colorado ha adherido a la linea de trabajo de VIDA
CHILE incorporando a su Programa nuevas actividades y utilizando la
metodologia propuesta.

La meta para el afio 2005 es “Acreditar a Cerro Colorado como Lugar de
Trabajo Saludable”, en accion conjunta con la SEREMI de Salud de Ia Primera
Region.
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EMPRESA NACIONAL DE PETROLEO-ENAP:

“POLITICA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE”

La Empresa Nacional del Petréleo en Punta Arenas cuenta con una poblacion de
1.200 funcionarios, distribuida en oficinas de administracion y en las diversas
plantas y campamentos. De los funcionarios en estos ultimos, el 50%
aproximadamente son aportados por el sistema de compra de servicio a través de
empresas contratistas.

La situacion de salud de sus trabajadores, con un promedio de 49 afios de edad y
habiendo implementado las politicas de salud laboral con éxito en el mejoramiento
de las condiciones de trabajo, mantiene un diagnostico de altas tasas de sobrepeso
y obesidad, y un 35% de poblacion laboral con habito tabdaquico. Concretamente
de un total de 1.187 trabajadores examinados, un 87% de ellos presenta IMC
alterado con cifras elevadas y preocupantes, por cuanto un gran namero de ellos
agregan otros factores de riesgo.

A partir del ano 1999, la empresa comienza a desarrollar un Programa de Promocion
de la Salud, haciendo eco a la politica del MINSAL sobre las cinco condicionantes
de la salud y su directa relacion con la situacion de salud de los chilenos. Dicho
Programa es inserto en el Plan de Medicina Preventiva que desarrolla la empresa,
generando acciones conjuntas en una perspectiva de complementariedad de la
Politica de Salud Ocupacional y la estrategia de Promocion de la Salud.

El Manual de Salud Ocupacional de la empresa senala que “La condicion de estar
sano es un requisito basico para poder desarrollar las capacidades de los
trabajadores. El ideal es desarrollar acciones que eviten que el trabajador y/o su
familia se enferme y que, cuando esto suceda, se consiga una rapida curacion y
recuperacion”.

Es en esa conviccion que la ENAP se plantea como mision: “Lograr el mas elevado
nivel de bienestar biosicosocial del trabajador mediante la prevencion integral en salud”.

Al mismo tiempo define su Plan de Salud Ocupacional bajo las siguientes premisas:

e Promover el mas alto grado de bienestar fisico, mental y social del
trabajador.



60

e  Evitar el desmejoramiento de la salud del trabajador por sus condiciones
laborales.

e Proteger a los trabajadores de los riesgos resultantes de los agentes

nocivos.

*  Mantener a los trabajadores de manera adecuada a sus aptitudes
fisiologicas y psicologicas.

e Adaptar el trabajo al hombre y cada hombre a su trabajo.

En el ambito de ese Plan es que la empresa propone un conjunto de intervenciones
hacia los trabajadores conjugando las dos lineas de trabajo, vale decir, la medicina
preventiva y la promocion de la salud abordando las condicionantes de
alimentacion, consumo de tabaco, actividad fisica y factores protectores
psicosociales.

e  Programa de Medicina Preventiva Anual.

e  Programa de Prevencion de Riesgo Cardiovascular.

e  Gimnasia de Activacion.

e  Gimnasia de Pausa.

*  Programa de Promociéon de Ambientes Libres de Humo de Tabaco.
e Programa de Prevencion y tratamiento de Alcohol y Drogas.

La promocion de la salud y la prevencion de enfermedades exigen que se invierta
tiempo, energia y recursos, con la esperanza de que el rendimiento, expresado en
mejoria del nivel de salud, justifique tal inversion y reafirme la importancia de
proteger a la persona.

Para ello la empresa debe procurar condiciones adecuadas de trabajo y otorgar las
facilidades para la incorporacion de los trabajadores a los diversos programas
tendientes a lograr esta meta. Por otra parte, es responsabilidad del trabajador el
cuidado de su salud y el compromiso de participar en estos programas.

Al respecto, la presente Politica de Estilos de Vida Saludables da los lineamientos
y los espacios para aprovechar al maximo los recursos disponibles, posibilitando
la intervencion en la salud presente y futura, en el desempenio laboral y en la
calidad de vida de los trabajadores.”
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POLITICA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES DE ENAP:

Propésito “Desarrollar y mantener el bienestar biosicosocial del trabajador
para optimizar su productividad y favorecer su calidad de vida”.

Objetivos:
*  Promover estilos de vida saludables en los trabajadores.

*  Promover la participacion de los trabajadores en los Programas de
Prevencion y Promocion de la salud.

»  Optimizar el uso de los recursos para la recuperacion de la salud del
trabajador.

*  Favorecer la salud mental del trabajador.

Asimismo, desarrollar la linea preventiva mediante la deteccion y la accion precoz
del dafo a la salud de los trabajadores, en aquellos aspectos directa e indirectamente
relacionados con la labor que desempenan.

ACCIONES REALIZADAS

Las acciones se traducen en programas que combinan elementos de la Medicina
Preventiva y Medicina Ocupacional, a través de los cuales se instalan programas
relativos a la intervencion para el cambio de conductas y de autocuidado de la

salud. Entre estos ultimos destacan:

1. PROGRAMA DE PREVENCION DE RIESGO CARDIOVASCULAR

Este programa contempla el diagnostico de riesgo cardiovascular de los trabajadores
de la empresa, el que se realiza mediante la aplicacion del examen de salud
preventivo, a partir del cual se desarrolla un conjunto de acciones de tipo individual
y grupal para el tratamiento del dafio, como también para la detencion del factor
de riesgo.

La intervencion consiste en que los trabajadores son incorporados a un programa
de atencion médica clinica y de acciones en los ambitos de alimentacion y la
actividad fisica. Para la atencion médica cuentan con un programa de visita al
equipo de salud, de control y monitoreo el cual va acompanado de educacion
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sobre su situacion de salud. Simultaneamente se le incorpora a la alimentacion
especial durante la estadia en faena que consiste en dieta hipocalorica. A la vez es
integrado a un programa de actividad fisica asistida, al que tiene acceso durante la
estadia en faena y en los dias libres, para lo cual la empresa dispone de
infraestructura y profesional a cargo.

Paralelamente se trabaja con las familias para apoyo al trabajador, mediante

actividades educativas en grupo, formacion de monitores.

No obstante, en el andlisis comparativo 2002-2004 se observa una leve tendencia
a mejorar algunos parametros como colesterol, tabaco, IMC, que podria explicarse
por las intervenciones realizadas; sin embargo, hay un aumento en hipertension y
glicemia, lo cual podria estar asociado al promedio de edad de la poblacion (49
anos), que aumenta el riesgo de morbilidad cardiovascular.

2. GIMNASIA DE ACTIVACION

Esta consiste en el desarrollo de actividad fisica en el inicio de la jornada laboral.
Para ello la empresa compra servicios de profesionales de actividad fisica, quienes
programadamente se presentan en lugares de faena, al comienzo de éstas, con el
proposito de preparar musculatura y actitud mental para el trabajo; ademads con
un aporte a las relaciones humanas, porque dicha actividad es grupal, en
interrelacion con los participantes.

3. GIMNASIA DE PAUSA

Los mismos profesionales senialados anteriormente, durante el dia realizan en
diversas unidades de trabajo pausas activas. Esto se ejerce tanto en faenas
administrativas como en otras de tipo terreno y se propone mejorar posturas,
incorporar elementos de descanso en grupo para los trabajadores, con el propoésito
de lograr una jornada mads plancentera.

La participacion en las pausas también es voluntaria, se acuerda con el equipo de
trabajo y se busca el momento y lugar adecuado para realizarla.

Si bien aun la integracion de los trabajadores no es generalizada, se rescata la
evidencia que es una actividad establecida, con tiempos y con recursos.
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4. PROGRAMA DE PROMOCION DE AMBIENTES LIBRES DE HUMO DE TABACO

Las acciones en torno a este programa son las determinadas por la estrategia de
Ambientes Libres de Humo de Tabaco, donde lo destacable es el acuerdo con el
Comité Paritario de Higiene y Seguridad, lo que significa que queda establecido
como parte de la politica empresarial.

COMITE PARITARIO DE HIGIENE Y SEGURIDAD:

En Sesion N° 336, del dia miércoles 5 de junio de 2002 resolvié que a
contar del 30 de septiembre del mismo afio se establece la prohibicion de
fumar en todos los lugares de trabajo de ENAP Magallanes.

“...los efectos negativos del habito tabaquico también afectan la seguridad
de la empresa, por los riesgos que ello conlleva, como es accidentes, dafo
a personas e infraestructura, entre otros. Conjuntamente, un dafo
economico a la empresa por ausentismo y/o gasto médico”.

A juicio del equipo que lidera el Programa, su implementacion tiene ventajas en
la medida que:

e  Protege a los no fumadores.

e Favorece que los fumadores dejen de hacerlo: 4 a 8%.

. Hace que los nifnos crezcan en ambientes sin estimulos para fumar.
*  Contribuye al cambio de paradigma social.

Asimismo, se logra el propésito con diversas acciones emanadas y desarrolladas
por los trabajadores y ejecutivos bajo una conviccion de la necesidad de generar
espacios saludables.

Acciones Realizadas:

a.  Elaboracion de Politica por el Comité Paritario Central que establece la
norma de no fumar en la empresa y otras medidas de proteccion de la
salud de fumadores y no fumadores.
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Distribucion de afiches y dipticos mas la ubicacion de senaléticas en
todas las dependencias de la empresa.

Comunicacion oficial de dicha politica a todas las empresas
colaboradoras (contratistas) de la empresa para el cumplimiento de

la normativa.
Sensibilizacion y educacion a los trabajadores y a sus familias.

Edicion de videos educativos para utilizacion en lugares de trabajo mas
alejados.

Programa de seguimiento médico para todo trabajador, consistente en
tratamiento y rehabilitacion.

Incorporacion de otros recursos como es el concurso Déjalo y Gana.

Implementacion de medidas administrativas, como son tutor de apoyo,

Ilamada de atencion sobre el tema, amonestacion.

Cifras comparativas de la Empresa muestran que el numero de fumadores ha
descendido de 447 en el ano 2002, a 424 en el 2003 y 394 personas en el 2004.

5. PROGRAMA DE PREVENCION Y TRATAMIENTO DE ALCOHOL Y DROGAS

El Programa se ha propuesto:

Impulsar una accion integrada y coordinada de los diversos estamentos,
a fin de evitar que se produzcan danos a las personas o a las instalaciones
a causa del consumo de alcohol o drogas.

Proteger la salud y la seguridad de los trabajadores de nuestra Empresa.

Aplicar procedimientos claros y precisos frente al uso de alcohol y drogas,
consecuentes con las normas estipuladas en el Reglamento Interno de
Orden, Higiene y Seguridad, que sean conocidas y asumidas por todos
los estamentos de la Empresa.

El programa esta dirigido al conjunto de trabajadores de ENAP y de las empresas

colaboradoras y sus acciones consisten en:

Difusion de la Politica, sus normas y procedimientos a través de jornadas
de sensibilizacion a todos los trabajadores.
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Actividades educativas sistemadticas dirigidas a grupos sanos con el fin
de disminuir el riesgo de enfermar.

Capacitacion a lineas de supervision para una intervencion oportuna.
Formacion de Monitores Preventivos.

Jornadas preventivas hacia la familia.

Para disenar este programa se realizo una etapa diagnostica que contemploé los

siguientes aspectos:

Determinacion de la magnitud del problema en la Empresa y mantencion
de estadisticas.

Identificacion temprana de trabajadores con problemas de abuso de
alcohol y drogas.

Examen Preocupacional de deteccion de Alcohol y Drogas de Abuso.
Examenes con muestra aleatoria para alcohol y drogas de abuso.

Examenes especificos a las personas que participen en accidentes de transito
u otros incidentes que impliquen sospecha de consumo de alcohol y drogas).

Examenes aleatorios a trabajadores a solicitud del Departamento de
Personal o de las Lineas respectivas (Reglamento Interno de Orden,
Higiene y Seguridad).

El abordaje de este problema de salud se hace en fase de tratamiento y

rehabilitacion:

El tratamiento antialcohoélico y antidrogas es el clinico y/o
psicoterapéutico, ya sea ambulatorio u hospitalizado, al cual el trabajador
se somete en forma voluntaria y en conciencia para superar su adiccion

y tiene una duracion maxima de seis meses.
El costo de este primer tratamiento es 100% cargo ENAP.

Comprende el periodo posterior al tratamiento inicial. Esta se extiende
hasta por el maximo de dos afios, manteniéndose la bonificacion 100%
ENAP, siempre y cuando el trabajador cumpla con los controles e
indicaciones del tratamiento respectivo.
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La rehabilitacion implica:

#  Reinsercion sociolaboral a través de la sensibilizacion a las lineas
de supervision y grupos de trabajo para otorgar apoyo al trabajador

cuando se reincorpora a sus funciones.

#  Incorporacion del trabajador al grupo de autoayuda o grupos
terapéuticos.

#  Seguimiento, apoyo y control de los casos en tratamiento.

De esta forma, resulta de importancia para la empresa la especificacion de las

responsabilidades de los distintos estamentos involucrados en el Programa, las

cuales estan senaladas y conocidas por todos ellos, especificamente respecto a las

responsabilidades del trabajador y de la empresa:

* Responsabilidad del trabajador

a.

El trabajador tiene la responsabilidad de velar por el cuidado de su salud
y la de su familia.

Participar en los programas o acciones especificas a que haya sido invitado
con el fin de resguardar su salud.

Desarrollar su trabajo con el debido cuidado, evitando comprometer la
seguridad y salud de las personas (Reglamento interno de Orden, Higiene
y Seguridad).

Cumplir en forma completa con los examenes ocupacionales dispuestos
por la salud.

¢ Responsabilidad de la empresa:

a.

Adecuar los espacios de tiempo establecidos para el cumplimiento de
los Programas.

Motivar la participacion de sus trabajadores y cooperar en el cuamplimiento
de los Programas.

Fomentar en el grupo de trabajo el estilo de vida saludable.

Exigir a su grupo de trabajo el cumplimiento de los requisitos de
condiciones fisicas y psicologicas que el trabajo requiere.



ENAP ha logrado insertar un programa de trabajo con el pleno respaldo de
su directorio, con la participacion activa de los funcionarios de los distintos
estamentos, sean éstos del dmbito administrativo o de faena, contemplando

recursos necesarios para su funcionamiento.
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68/ CONSTRUYENDO POLITICAS SALUDABLES EN LOS LUGARES DE TRABAJO

BANCO DE CHILE “PREOCUPACION POR LAS PERSONAS”.

PROGRAMA DE PROMOCION DE LA SALUD

El Banco de Chile se ha preocupado por establecer buenos planes para aumentar
la calidad de vida de sus 6.300 trabajadores a nivel nacional. En este sentido, la
gerencia de Recursos Humanos en especial ha desarrollado una serie de iniciativas
que apuntan hacia la mente, el cuerpo y el alma de la persona con sus programas de
apoyo psicologico, seguros de salud, capilla, deportes y capacitacion, entre otros.

El Programa Promocion de la Salud surge como un enfoque integral a partir del
nuevo modelo de administracion de Recursos Humanos implementado el afio
2002y cuya base se fundamenta en el concepto de promocion de la salud empleado
por la Organizacion Mundial de la Salud.

Hace tres anos, con el cambio de la gerencia de Recursos Humanos, se empezo
con un interés por detectar las necesidades de los trabajadores. Para esto se
realizaron grupos focales a lo largo del pais y con estos resultados se elaboraron
informes en donde se detecto que para el personal era fundamental sentir que el
Banco se preocupaba por su salud.

Sumado a esto, y a través de un andlisis de los registros de motivos de consulta y
una encuesta diagnostica adicional, se detect6 que la causa principal de las consultas
era por problemas de salud.

Antes de que existiera el Programa propiamente tal, se ejecutaban acciones aisladas,
incluyendo los exdamenes médicos que fueron introducidos en 1985, sin embargo,
con los diagnosticos realizados durante el cambio de gerencia se determiné la
necesidad de que pasara a ser un Programa. Es asi que mediante la Division de
Recursos Humanos se introduce la estrategia de Promocion de la Salud como una

herramienta fundamental en la preocupacion por las personas.

Para esto se le asigno un mensaje positivo Disfruta la Vida, el cual permite darle al
Programa un contexto mas amplio e integrador y no solo enfocado desde el dano
a la salud. El objetivo ante el mensaje es que al leer “Disfruta la Vida”, la persona
se pregunte “;Como disfruto?” y en este sentido de busqueda esta el Banco con
una serie de alternativas enmarcadas en el autocuidado : “Disfruto cuidandome”.
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En este sentido, el Programa se convierte en un instrumento para fomentar estilos
de vida saludables en los equipos de trabajo a través de actividad fisica, manejo de
habitos alimentarios, salud de la mujer, orientacion en tabaquismo y seguimiento

de enfermos cronicos.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA DE PROMOCION DE SALUD:

»  Fomentar estilos de vida saludables en los equipos de trabajo.
»  Prevenir enfermedades cardiovasculares en los empleados.

. Contribuir a la disminucion del ausentismo laboral.

AREAs DE TRABAJO

El Programa es algo positivo en la vida institucional, lo que se logra evidenciar a
través de los resultados segun las condicionantes que se abordan.

1. ACTIVIDAD FISICA CONTROLADA

Desarrollo de planes especificos de actividad fisica con entrenador personal que
dirige los ejercicios y efectuia las mediciones y los estados de avance segun factor
de riesgo diagnostico. Ademas, incorporacion de técnicas como el yoga y el masaje
express (masaje en silla) que permitan combatir el estrés y el sedentarismo,
principal factor de riesgo de la poblacion del Banco.

2. MANEJO DE HABITOS ALIMENTARIOS

Asesoria nutricional y seguimiento en la modificacion de factores de riesgo por
medio del cambio de habito alimentario. También, acciones especificas tendientes
al conocimiento de los alimentos y su adecuada preparacion: cursos de cocina y
reposteria saludable; Almorzar y aprender, evento en donde se organizan almuerzos
tipo taller para brindar orientacion sobre una alimentacion saludable al tiempo

que comen.
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3. TABAQUISMO

Reafirmacion de la politica del Banco como empresa libre de humo de tabaco.
Accion educativa permanente en el tema y reiteracion de zonas especiales de
fumadores con todos los equipamientos necesarios; se organizan premiaciones
para zonas que no fuman. Asimismo, se da apoyo terapéutico a los fumadores
severos y accion educativa para fumadores pasivos.

4. EXAMENES PREOCUPACIONALES

Incorporacion en la bateria de examenes de ingreso, la medicion del riesgo
cardiovascular que posibilite la derivacion automatica al plan de accion especitico
segun factores de riesgo detectado e integrarse a la cultura Vida Sana del Banco.

5. EXAMENES MEDICOS PREVENTIVOS

Medicion cada dos anos del riesgo cardiovascular de los empleados mayores de
30 anos de edad, con el objetivo de detectar precozmente factores de riesgo
susceptibles de ser modificados a través de adoptar estilos de vida saludable.

6. SEGUIMIENTO DE ENFERMOS CRONICOS

Programa individual de trabajo y asesoria, a través de enfermeria, que se
fundamenta en la existencia de un control adecuado de patologias especificas
como la Diabetes y la Hipertension arterial.

7. SALUD DE LA MUJER

Deteccion precoz de lesiones mamarias en mujeres mayores de 40 anos de edad,
asi como incorporacion del Papanicolaou como herramienta de deteccion. Acciones
educativas y formativas en cuidados de la mujer en sus diversas etapas de su
desarrollo, con especial énfasis en el periodo de embarazo y crianza de los hijos.

8. CAMPANAS ESPECIALES

Las mas frecuentes son: vacunacion, cursos de primeros auxilios (a nivel central y

también regional), asesoria a embarazadas y chequeos visuales.
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ALGUNOS RESULTADOS DEL PROGRAMA

*  Aumento de la participacion a nivel nacional de un 90 a 93%.

*  Aumento significativo en el nivel de satisfaccion empleados de nota
6,0 3 6,5.

»  Disminucion significativa de % factores de riesgo: colesterol, sobrepeso
u obesidad y sedentarismo.

*  Mejoramiento en resultados estadisticos de salud de la mujer, de un
95 a un 99% de resultados normales.

*  Graninterés en nuevas metodologias del manejo alimentario. Evaluacion
promedio 6,9.

* Aumento en la participacion de los programas de actividad fisica
controlada en un 200%.

* El 55% mejora su respuesta cardiovascular y respiratoria en
condiciones de esfuerzo.

GESTION DEL PROGRAMA DE PROMOCION DE SALUD: COMITE DE SALUD

La organizacion y direccion de las acciones esta a cargo de la asistente social del
Area Relaciones con el Personal, quien también es la coordinadora del Comité de
Salud. Este comité se retine cada tres meses y esta conformado por dos personas
de recursos humanos, dos personas de prevencion de riesgos y dos miembros de
comités paritarios. Cada uno, a su vez, moviliza y organiza cada area de trabajo,
que se adapta segun las caracteristicas de cada proyecto especifico y segun los
requerimientos realizados a cada proveedor externo (ACHS, SODEXHO, etc.), de
acuerdo a estandares de calidad predefinidos para cada actividad.

Para asegurar el éxito de las distintas actividades existe un apoyo comunicacional
bastante importante. Este sistema consta de distintas rutas para que la informacion
se difunda a la mayor cantidad de empleados posible, la principal es la intranet
del Banco. También se cuenta con murales, afiches, entre otros.

El financiamiento del Programa proviene de distintas fuentes, siendo la Division
de Recursos Humanos del Banco la principal. También los trabajadores, tanto los
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internos como externos, dan un aporte. Asimismo, principalmente en Oficinas
centrales se cuenta con infraestructura apropiada para realizar distintas actividades,
por ejemplo, el casino para los cursos de reposteria y cocina saludable.

El sistema de evaluacion es anual, sin embargo, al final de cada actividad se pasa
una encuesta de satisfaccion. Por otro lado, se le da seguimiento a los tamizajes.

Fortalezas que han permitido que el Programa de Promocion de Salud
permanezca y crezca en el tiempo :

*  LaPromocion de Salud como parte de la institucion, colocandola como
objetivo dentro de los Planes estratégicos de Recursos Humanos del
Banco.

*  Apoyoy convencimiento de la alta administracion de que el Programa
es una herramienta primordial que favorece a la empresa y a sus
trabajadores y familias, por cuanto reconoce al empleado como un
ser integral y no sélo como un ente productivo.

FERIA DE SALUD

En agosto de 2004 la empresa Sodexho Chile realiz6 la mas reciente Feria de la
Salud en las instalaciones del Banco de Chile en Santiago. Este contrato refleja la
disposicion que existe de poder conjugar acciones para buscar beneficios a los
trabajadores.

La feria encajo perfectamente en el enfoque de trabajo del Banco, la preocupacion
por las personas, en donde la salud es un tema de calidad de vida. En este sentido,
durante tres dias se brindaron distintas alternativas de participacion, desde Flores
de Bach hasta charlas sobre como alimentarse bien.

En general la percepcion fue muy positiva, ya que se presto la oportunidad para
que los empleados conocieran diversas formas de alimentarse sanamente, la oferta
de actividades que tiene el Banco para sus diversos programas y la novedosa
actividad de almorzar y aprender, donde los empleados con factores de riesgo
tuvieron la posibilidad de interactuar con profesionales expertos.
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HOSPITAL BASE OSORNO Y DIRECCION DEL SERVICIO SALUD 0SORNO,
“SALUD LABORAL, SU DESAFi0 Y EL NUESTRO”

DEL PROYECTO ENTORNO LABORAL SALUDABLE AL
COMITE DE LiDERES EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

La estrategia de Entornos Laborales Saludables fue puesta en marcha por el Servicio
de Salud Osorno en el ano 1999. Esta decision implico definir la orientacion
metodolégica por parte de un equipo interdisciplinario para luego desarrollar una
experiencia de tres anos.

Uno de los mecanismos fundamentales para definir el Programa fue la realizacion
de un diagnéstico de salud de la poblacién trabajadora para dar cuenta de las
condiciones de salud del grupo destinatario y sus factores de riesgo asociados.
Estos datos diagnosticos de la realidad laboral otorgan las caracteristicas y el
contexto para definir los énfasis de un plan o proyecto de intervencion.

En el afo 2000 se hizo la encuesta de habito tabaquico a 611 funcionarios del Hospital
Base Osornoy en el ano 2001 se aplico la encuesta ; Tienes un Estilo de Vida Fantastico?

E1L PrOYECTO ENTORNO LABORAL SALUDABLE

El proyecto se enmarca dentro de la estrategia Entornos Laborales Saludables y
estd orientado a actuar sobre las condicionantes de salud, articulando diversas
intervenciones en forma simultanea y sistematica. Contempla la difusion masiva
de esas tematicas de salud, compromete la participacion activa de las organizaciones
sociales existentes al interior de la Institucion como también la difusion masiva
hacia el grupo familiar de los funcionarios e incluso de los usuarios del sistema,
por la relacion directa que se tiene con ellos.

Se inserta en el Plan Trienal de Promocion del Servicio de Salud Osorno que aborda:
Enfermedades respiratorias, Enfermedades Cardiovasculares, Salud Mental,
Accidentes y Patologia Musculo-esquelética de origen laboral.

OBJETIVOS DEL PROYECTO

“Promover estilos de vida saludable en los funcionarios del Hospital Base
Osorno y Direccion del Servicio Salud Osorno, permitiendo mejorar su
calidad de vida y, por ende, su salud ocupacional’.
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Asimismo, algunas de sus metas principales son:

. Difundir al 95% de los funcionarios temadticas de estilo de vida saludable,
a través de guias educativas de actividades de salud, recreativas,
formativas y culturales;

e aumentar en 10% la cobertura de examen preventivo de salud de los
funcionarios;

*  evaluar nutricionalmente al 10% de la poblaciéon funcionaria y realizar
seguimiento en la muestra que presenta problema nutricional, durante
el periodo que dure el proyecto;

e  implementar normativa interna respecto a la contaminacion del Humo
de Tabaco;

e  propiciar instancias de participacion de los funcionarios en actividades
artisticas culturales y manualidades para ayudar a prevenir el estrés y
uso del tiempo libre, y

e  propiciar instancias de coordinacion y participacion de todas las

organizaciones sociales al interior del Sistema.

Los beneficiarios directos son el 100% de la poblacion funcionaria del Hospital
Base y Direccion del Servicio de Salud, siendo la dotacion del recurso humano de
1.002 funcionarios (70% mujeres).

PRIMERA FASE DEL PROYECTO:

En primer lugar se da inicio a la sensibilizacion del Estamento Directivo de la
Institucion, lo que permitiria obtener su voluntad de colaboracion y apoyo a las
actividades programadas en eventos claves para realizar la difusion del Proyecto
en los funcionarios. Es asi que se programaron actividades con la finalidad de
captar el interés y motivacion de éstos en las diversas dreas que se pretendia

impactar.

Luego se realiza una encuesta de intereses a los funcionarios, la cual entrego
elementos importantes para direccionar las intervenciones en las diferentes
condicionantes de salud abordadas, obteniéndose buenos resultados en cuanto al
aumento de la motivacion de los funcionarios. Ademads se observa que empieza a
insinuarse el liderazgo de algunos funcionarios en la participacion y colaboracion
en las diferentes actividades realizadas.
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Al término de esta fase se efectué una evaluacion del proyecto, en base a la meta de
sensibilizacion de los funcionarios frente a la tematica y el proyecto en si. Sobre la
base de estos resultados se implementaron las actividades en forma mas focalizada,
es decir, actividades dirigidas a grupos de funcionarios de una misma unidad o
servicio, lo que permitiria mejorar las relaciones interpersonales entre ellos.

SEGUNDA FASE DEL PROYECTO:

Se visualiza que es interesante y valioso comprometer a funcionarios motivados
en el tema y que ejerzan algun tipo de liderazgo entre sus pares, para lo cual se
efectiia una convocatoria a través de paneles visibles en las diferentes dependencias
del Servicio de Salud y Hospital Base de Osorno y por escrito a los Jefes de Servicios
y Departamentos del Sistema para seleccionar algin funcionario que representara
a su unidad y/o servicio dentro de la coordinacion del proyecto.

Entre los requisitos solicitados se establecio: tener motivacion personal por mejorar
sus propios estilos de vida y el de sus companieros, compromiso con el grupo y la
Institucion, interés por trabajar en equipo y respaldo de su Jefe directo y
companeros de trabajo.

En este sentido, uno de los objetivos principales para esta parte fue el de conformar
un grupo que se denominé Comité de Lideres en Estilos de Vida Saludable. La
forma de capacitacion es a través de un programa de formacion continua que, a su
vez, se combina con reuniones de trabajo del grupo con la Asistente Social,
coordinadora del proyecto. Para asistir a estas actividades, los participantes lo
hacen dentro de la jornada laboral.

En sintesis, en esta segunda fase del Proyecto se da énfasis al trabajo con los
lideres formados con la finalidad de implementar una red social interna para
continuar con la motivacion, planificacion y ejecucion de actividades

promocionales de salud entre los funcionarios en su entorno laboral.
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ACTIVIDADES Y LOGROS

1.

ALIMENTACION Y NUTRICION

Concursos Menu Saludable, realizados dentro de las actividades de
celebracion Dia del Hospital.

Distintos talleres: Alimentacion saludable, Conservacion de alimentos,
Alimentacion para funcionarios cronicos (obesos, hipertensos y
diabéticos), Gastronomia, Cocteleria y Banqueteria saludable.

Establecimiento de un grupo de autoayuda para control de peso.

Degustacion de alimentos saludables en los diversos talleres y encuentros
de los funcionarios mediante el servicio de Cocteleria y Banqueteria
saludable que fue implementado gracias a uno de los talleres.

Construccion de un Invernadero en uno de los patios interiores,
especificamente detras de la unidad de Alimentacion del Hospital.

INVERNADERO

»  Estainiciativa estd a cargo de una de las funcionarias de la Unidad de
Alimentacion y en conjunto con sus compaifieros construyeron el
invernadero bajo asesoria de un técnico en agronomia, lo cual ha
favorecido el trabajo en equipo y el mejoramiento del entorno fisico
laboral.

*  Algunos de los productos plantados por ellos mismos, como cilantro,
apio y perejil muchas veces son utilizados en las preparaciones de la
comida para las personas hospitalizadas, lo cual genera reconocimiento
tanto de otros funcionarios como de los usuarios.

Recopilacion de recetas saludables que a su vez permitio la elaboracion

e impresion de un libro Cocina Facil y Saludable.



RECETARIO SALUDABLE

Esta iniciativa surgi6 de la necesidad de un grupo de lideres de buscar
algo que motivara a sus compaiieros a preocuparse por la alimentacion.
Ademds de recetas utiles y practicas, contiene informacion nutricional.

Una vez que se imprimid y se dio a conocer el recetario ya terminado,
causo6 un gran impacto en la poblacion hospitalaria, logrando el objetivo
que motivo la iniciativa: alimentarse sanamente con alimentos al alcance
de todos.

Provocé una gran satisfaccion en las gestoras del recetario, asi como el
reconocimiento de la Direccion del Hospital Base Osorno, Servicio de Salud
Osorno y Ministerio de Salud, por parte de la Ministra de Salud en funciones,
motivandose asi para trabajar en una nueva iniciativa, “Aprender a Cocinar
Sano”, que consistié en 18 clases de cocina.

Existe un casino concesionado bajo contrato, el cual incorpora a la oferta
un menu saludable al personal de 12 horas. Aquellos funcionarios
administrativos que laboran 8 horas diarias tienen que proveer su propia

colacion.

2. TABAQUISMO

Programa de Consejeria Antitabaco.
Concurso Interno de Unidades sin humo de tabaco ambiental.

Participacion de funcionarios en Concurso “Déjalo y Gana”.

En el afio 2002 la institucion fue declarada: Hospital Base Osorno Libre de
Humo de Tabaco.

3. FACTORES ERGONOMETRICOS

Talleres: Prevencion laboral y posturales, a los cuales han asistido unos

150 participantes; ademas, gimnasia de pausa en diferentes servicios.
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4. DESARROLLO DE RECURSOS HUMANOS

Talleres de formacion de lideres.

Elaboracion de 30 iniciativas saludables de lideres que nacen de las
capacitaciones recibidas.

Formacién de una organizacion social “Comité Lideres en Estilo de Vida
Saludable”, que cuenta con Personalidad Juridica.

5. MEJORAMIENTO DE AMBIENTE FISICO

Las actividades en su mayoria han sido posibles con el financiamiento
que brinda la estrategia de Mejoramiento del Entorno Laboral (MEL).
Esto ha hecho posible que se realicen algunas mejoras, como:
mejoramientos de varios patios de luz, incorporacion de mtsica
ambiental en varios Servicios dentro del Hospital y mejoramiento de
salas de estar.

Se han realizado mejoras en el aspecto fisico del casino para funcionarios,
entre las cuales estd la colocacion de cortinas, estufa a lefia, distintos
adornos y un equipo de sonido que brinda musica ambiental, todo lo
cual ha hecho que el lugar se sienta mas confortable.

6. ACTIVIDAD FISICA

Cursos de yoga y aerébica permanentes.

Talleres de bailes populares (tango, salsa, cueca), de actividad fisica y
gimnasia aerdbica.

Caminatas al aire libre aprovechando las zonas verdes que ofrece la
Region.
Anexo a las instalaciones del Hospital hay un gimnasio que servira para

la ejecucion de distintas actividades, tanto recreativas como fisicas.
Actualmente estd en la etapa final de construccion.

7. EVALUACION PREVENTIVA DE SALUD

Se destin6 durante tres meses un policlinico para atender la demanda de
funcionarios para realizarse el examen médico preventivo (24 horas),
85 funcionarios atendidos (8,5 %).
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8. OCUPACION DEL TIEMPO LIBRE

Exhibiciones de peliculas de estreno.

Cursos de manualidades: cesteria, tarjeteria espanola, zigna, texturado,
multiartesania, velas, arreglos navidenos, flores secas y naturales, crewell,

country, etc.
Talleres: pintura al 6leo; lenguaje y creatividad Niveles 1y 2.

Edicion libro Conjuro Literario que nacio del taller de creatividad y que
recopila las distintas obras creadas por los funcionarios participantes.

Cursos y talleres de capacitacion laboral: reparaciones basicas de gasfiteria
y electricidad; taller de tapiceria; peluqueria y costura.

9. DIFUSION

Distribucion de 3.000 cartillas “; Tiene un Estilo de vida Fantastico?”
Video Entorno Laboral (principales actividades).
Presentacion Proyecto Entorno Laboral en Consejo Técnico.

Presentacion de Proyecto en 2° Congreso Chileno de Promocion de Salud
(poster premiado).

Encuesta de opinion para medir sensibilizacion y difusion entre los

funcionarios de los diferentes estamentos.
Implementacion de diarios murales.

Elaboracion de parka con logo de VIDA CHILE, la cual es utilizada
durante caminatas y actividades grupales.

ORGANIZACION SOCIAL: COMITE DE LIDERES EN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

En octubre del 2002, el Hospital participo en el 2° Congreso Nacional de Promocion

de Salud efectuado en Santiago y quedo entre los 10 mejores lugares de trabajo en

el sector salud.

Incentivados con este reconocimiento, ese mismo mes el grupo de Lideres de

Vida Saludable, en conjunto con la Coordinadora del Proyecto, fundé una

organizacion social sin fines de lucro y con calidad juridica denominada: “Comité
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de Lideres en Estilo de Vida Saludable”, cuyo objetivo principal es promover entre
los funcionarios del Hospital y Servicio Salud Osorno estilos de vida saludable.

El Comité de Lideres en Estilo de Vida Saludable cuenta con la integracion
de mds de 100 funcionarios comprendiendo el Hospital Base Osorno,
Servicio Salud Osorno y dltimamente hospitales periféricos.

Una de las razones principales para tomar la personeria juridica fue la necesidad
de financiamiento y de tal modo poder acceder a fondos concursables, como Chile
Deportes. Desde entonces se cuenta con diversos aportes, en donde uno de los
mads importantes es de los funcionarios. Actualmente hay unos 120 inscritos como
socios y a cada uno se les cobra $ 300 (trescientos pesos) mensuales. En este
sentido hay coordinacion con la seccion de finanzas del Hospital, ya que la mayoria
prefiere que el monto se descuente por planilla. Otros montos han sido recolectados
de la venta de sus producciones, tanto del Recetario Saludable como del Conjuro

Literario.

En general, los resultados que hasta la fecha ha tenido el Hospital Base de
Osorno, gracias al enfoque de Entorno Laboral Saludable, han sido positivos,
por cuanto se ha logrado que la estrategia se inserte dentro del quehacer
del sistema como una politica institucional de promocion de la salud y
satisfaccion del usuario interno.

Todo lo anterior se ha visto favorecido por la voluntad y disposicion de los directores
del Hospital y del Servicio de Salud, pero quizas el principal factor de éxito es la
aceptacion y tenacidad de los funcionarios, tanto en el nivel de coordinacion como
de participacion, para que esto continie. Ambos aspectos son fundamentales para
que el Proyecto haya crecido en el tiempo y a la vez tenga el reconocimiento
institucional que tiene actualmente.
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CENTRO DE SALUD FAMILIAR SALVADOR BUSTOS, NUNOA:

“PROGRAMA DE PROMOCION DE LA SALUD Y ENTORNO LABORAL SALUDABLE”

Se puede decir que el proceso tiene sus inicios hace aproximadamente diez anos.
En ese momento, se hizo una medicion del clima laboral y se toco el tema de
estructura fisica, la cual era inadecuada, principalmente por la falta de vegetacion
(plantas y flores) en los alrededores del establecimiento. Esta situacion creo el
interés entre los funcionarios, para que los entornos en el centro fueran mas bonitos
y agradables, mds acogedores para los que diariamente tenian que estar ahi
brindando sus servicios. Para lograr este objetivo se realizaron diversas actividades,
cuyas metodologias se caracterizaban por ser mas entretenidas. Con esto se
pretendia hacer llegar la informacion con el uso de titeres, obras de navidad,
gimnasia, entre otras. Poco a poco fue creciendo el interés y surgieron mas ideas
para mejorar el ambiente laboral.

PROGRAMA DE PROMOCION DE LA SALUD

Desde el afio 2002 se viene trabajando en la estrategia de entorno laboral saludable.
La participacion de todos los funcionarios ha sido herramienta clave para la

formulacion de metodologias que lleven al CESFAM a convertirse en un entorno
laboral saludable.

En ese entonces se programaron encuentros con un equipo del Centro de Salud
compuesto por representantes de los funcionarios y de la direccion: representantes
de estamentos, un representante de la Asociacion Gremial y un representante del
Comité Paritario mas el Director. Este equipo realiz6 un diagnéstico de la situacion
laboral en el nivel psicosocial y fisico; ademas, recopilo la percepcion que tenian
las personas con respecto a su lugar de trabajo.

Asimismo, por ese entonces se estaba incorporando el Plan de Promocion de la
Salud en la comuna de Nufioa y como consecuencia las prioridades estaban en las
estrategias de comunas y escuelas saludables, sin embargo, faltaba el escenario de
entornos laborales. Por consiguiente, se aprovechd de tocar el tema de entornos

laborales saludables en los encuentros que realizaban los trabajadores del centro
de salud.

En este sentido, se trabajo en una definicion propia de entorno laboral saludable
y se hizo una sistematizacion para que el Centro de Salud Familiar lograra serlo.
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Los trabajadores, en una elaboracion colectiva durante uno de estos
encuentros, conceptualizaron Entorno Laboral Saludable como: “Un espacio
que permite el desarrollo de nuestro trabajo en forma agradable y en un
ambiente adecuado, permitiendo un desarrollo personal arménico y que
toma en cuenta las caracteristicas fisicas y psicosociales”.

Para cumplir con esto se programaron acciones, que ain permanecen, para
transmitir la informacion como reuniones mensuales, murales, informes para los
funcionarios y la Revista Salud para Nosotros del CESFAM. Ademas, casi de
inmediato, las personas se inscribieron en distintas actividades deportivas y
recreativas por el interés que suscitaba dicha estrategia en los funcionarios.

Actualmente el entorno laboral saludable es una de las lineas de accion o estrategia
del Programa de Promocion de la Salud en el CESFAM y su objetivo es “promover
un entorno laboral saludable que facilite el desempeno de los funcionarios en
armonia con su desarrollo personal”. El programa cubre a los 121 funcionarios,
de los cuales el 90% son mujeres y el resto hombres.

La coordinacion de esta estrategia estd a cargo del Equipo de Promocion y
Trabajo Comunitario, constituido por: dos representantes del tema de
promocion y trabajo comunitario de cada sector, un representante del Comité
Paritario, un representante de la Asociacion Gremial y una psicéloga de la
institucion.

El desarrollo del Programa se lleva a cabo gracias a distintas actividades cuyos
contenidos abordan los factores protectores psicosociales, la alimentacion
saludable, el entorno libre del humo de tabaco (el CESFAM ya se encuentra
acreditado como tal) y diversas actividades fisicas y recreativas. Dichas actividades

son programadas anualmente y se realizan en forma regular.

En cuanto a las formas de trabajo utilizadas, todos los afos se prioriza algin tema.
Cada sector tiene su reunion y de los planteamientos que surgen de éstas, los
representantes los llevan a la reunion con el Equipo de Promocion y Trabajo
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Comunitario que se efecttia bimestralmente. Con posterioridad, si surge la necesidad
de alguna actividad tanto fisica como recreativa, se hace una convocatoria en donde

los funcionarios se inscriben y se coordina con los lugares o personas necesarias.

ACTIVIDADES Y LOGROS:

A continuacion, se detallan algunos resultados que han sido evidenciados en el
CESFAM, debido principalmente a la implementacion del Programa de Promocion.

1. Alimentacion

El Centro de Salud cuenta con un casino, el cual es utilizado por una sefiora para
hacer colaciones. Por lo general se ofrecen dos opciones, alrededor del 20% de los
funcionarios usa esta alternativa, pues el 80 % restante trae su comida de la casa.
La promocion de la alimentacion saludable esta abordada en las actividades de
celebracion del CESFAM y ademas en la programacion anual se incluyen desayunos
saludables.

2. Actividad fisica

El Centro promueve la actividad fisica y recreativa a través del otorgamiento de
una hora semanal de libre disposicion durante la jornada laboral para que los
trabajadores realicen la actividad de su eleccion, entre las cuales se encuentran:
natacion, aerdbica, relajacion. Muchos utilizan el Polideportivo que se encuentra
cerca del CESFAM y en donde se les da un precio especial durante la hora asignada.

3. Tabaquismo

El Centro de Salud fue acreditado en junio de 2002 y cuenta con una politica de
ambiente libre de humo de tabaco. Asimismo, algunos funcionarios han participado
en el concurso “Déjalo y Gana”.

4. Prevencion y Salud ambiental

Existe un Programa de prevencion de accidentes y riesgos laborales elaborado por
el Comité Paritario. Por otro lado, la institucion favorece la realizacion del Examen
de Salud Preventivo del Adulto (ESPA) anualmente. En cuanto a la salud ambiental,
el Comité Paritario esta a cargo de la vigilancia permanente.

5. Factores protectores psicosociales

Existen distintas actividades que se realizan y que estan relacionadas con este
aspecto. Por un lado, hay mecanismos de participacion que estan presentes a través
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de la Asociacion Gremial, Comité Paritario, Comité de Entornos Laborales
Saludables y otros comités técnicos. Asimismo, se celebran varias fechas entre las
que estan el dia de cada estamento, celebracion de fiestas diversas, paseo de fin de
ano, aniversario del CESFAM vy, ademas, se acostumbra a saludar a cada funcionario

con ocasion de su cumplearios.

GESTION DEL PROGRAMA:

Los recursos economicos con que cuenta el programa vienen principalmente del
Plan Comunal de Promocion cuyo aporte para el 2004 fue de un millon de pesos.
Asimismo, otros provienen de la Corporacion Municipal, actividades de
recaudacion y de aportes personales tipo cuotas que son fijadas segin la actividad.
Por ejemplo, segtin la programacion del 2005 se establecen tres estrategias para
financiar las actividades de finalizacion de ano: cuota mensual de quinientos pesos
por funcionario, desde marzo a diciembre; reciclaje de latas de bebidas; reciclaje
de cartuchos de tinta vacios que utiliza la encargada de promocion del CESFAM.

Ademas se cuenta con recursos humanos y de infraestructura. Las personas que
brindan algun taller o curso generalmente son funcionarios del propio centro,
también apoyan personas de la comunidad y en algunos casos cuando se cuenta
con suficiente plata se contrata a otros. Ademas de las instalaciones del Centro se
cuenta con la Corporacion de Deporte de Nunoa, ubicada inmediatamente al lado,
que a través de un convenio ha podido establecer cuotas especiales para el uso de
las instalaciones durante la jornada laboral y también se ha podido utilizar el
Centro Cultural de la comuna.

A pesar de que se realizan evaluaciones mensuales, el sistema, que forma parte del
Plan Comunal de Promocion de la Salud, esta confeccionado para evaluar las
actividades que se efecttian y no el proceso en su totalidad. No obstante, la mayoria
de los funcionarios concuerda en que el logro principal es la mejora de las relaciones
y comunicacion entre las personas que trabajan en el centro de salud, tanto en el
ambito personal como laboral. Por ende, ha favorecido y potencializado el trabajo
en equipo.

En cuanto a las fortalezas existentes para construir un Entorno Laboral Saludable,
se destaca que las jefaturas de la Comuna, incluyendo el Alcalde, apoyan la idea,
ya que han logrado interiorizar el tema. Esto hace que exista una motivacion que
nace con la preocupacion de la institucion por los funcionarios convirtiéndolos
en sujetos de atencion con derechos y no so6lo prestadores de un servicio.
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Cabe destacar que se cuenta con una serie de incentivos laborales que han sido
logrados participativamente a través del tiempo y de manera progresiva, entre los
que se encuentran: tres dias al afio en caso de no tener ninguna licencia médica en
el ano previo; media jornada laboral libre por dia de cumpleanos, utilizable el dia
del cumpleanos; una hora semanal para realizar actividad fisica y/o recreativa

sistematica y continua.

Curiosamente, el tema de financiamiento es tanto una fortaleza como una debilidad.
Se entiende como fortaleza, ya que asegura que el Programa tenga sustentabilidad
en el tiempo. Sin embargo, se considera una debilidad cuando ha limitado el tema,
especificamente cuando no se sabe si el aporte va a continuar y se genera resistencia
en algin momento. En este aspecto, cuando hay problemas relacionados con “las
platas”, la forma para enfrentarlos es trabajando en equipo y buscando soluciones

en conjunto.

De manera reiterada, la activa participacion de todos los funcionarios es
considerada como factor de éxito para que un Programa de Promocion de
Salud en el lugar de trabajo funcione. Es primordial el trabajo en equipo, el
cual se ve favorecido por un buen clima laboral. También juega un papel
fundamental la voluntad y el compromiso de los directivos.

Se establecen como factores que dan sustentabilidad al Programa:
e Un buen apoyo técnico por parte del Servicio de Salud;
e un equipo basico capacitado en el tema;
e voluntad y apoyo de los directivos en todos los niveles;
. financiamiento permanente;
*  interés continuo de un equipo coordinador;
*  respeto al contexto, y
e  fomentar la empatia de los funcionarios con su lugar de trabajo.

Finalmente, plantean como recomendaciones para que otros logren desarrollar
un programa de entorno laboral saludable, el realizar un diagnostico previo de las
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condiciones laborales y programarlo con las personas, en donde se elabore un
concepto de “entorno laboral saludable” que sea consecuente con los distintos
programas y planes de salud a nivel local y nacional. El énfasis en la participacion
permite lograr acuerdos que reflejan el sentir de la mayoria, y a su vez logra que
los trabajadores sientan que la institucion se preocupa por ellos.

Revista Salud para Nosotros

La revista es coordinada y editada por un equipo multidisciplinario del CESFAM.
Se publica dos veces al afio y hasta el momento lleva cuatro ediciones. La revista
es utilizada para avisar eventos de indole personal y social en que participan algunos
trabajadores, como nacimientos, reconocimientos profesionales, entre otros.

Asimismo, se emplea para anunciar la programacion de las actividades del ano.

Este medio de comunicacién social es un logro importante, ya que se ha dado
debido al interés y participacion de algunos funcionarios. Se financia
principalmente de los fondos del Plan Comunal de Promocién, pero también en
algunas oportunidades se utilizan los recursos de la cuota mensual que da cada

funcionario.



IV. SINTESIS Y CONCLUSIONES
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A modo de sintesis de la presentacion de estas experiencias, se presentan los
aspectos comunes observados en su desarrollo:

Las experiencias tienen un desarrollo superior a los tres afios y han
logrado su institucionalizacion. Tres de ellas comenzaron entre los afos
1998y 1999, las dos restantes en el ano 2002.

Una se ha formulado explicitamente como Politica Institucional, tres se
implementan como Programas de Promocion de Salud y una como un
Proyecto de plazo limitado, que da lugar a una Organizacion Social que
asume la continuidad de las tareas.

Se destaca el liderazgo de profesionales claves en su conduccion y el
hecho de contar con el respaldo de los directivos o gerencia superior.
Otro factor de éxito comun ha sido la participacion de los trabajadores a
través del Sindicato, Asociaciéon Gremial, Comités Paritarios u otras

instancias.

Todas incluyen intervenciones multiples, las que se fueron incorporando
en forma secuencial con gradualidad, segtin la realidad de cada lugar de
trabajo. Algunas comienzan con acciones en alimentacion, actividad fisica
o tabaco y otras perfeccionando el programa preventivo cardiovascular.
La instalacion del Programa, en algunos casos, se realiza a partir de la
integracion de acciones previas bajo una concepcion mas amplia de salud
y calidad de vida. También cabe destacar que todos los equipos han
elaborado una serie de materiales educativos y de comunicacion.

Respecto a las dificultades se senalan la falta de integracion de los
trabajadores y los obstaculos para lograr coberturas mas amplias. La
mayoria de ellas, a pesar de llevar varios afos con estas acciones, funciona
gracias a participaciones voluntarias de grupos reducidos que si tienen
un potencial de expansion via incentivos laborales; ya que han tenido
momentos o actividades particulares de mayor alcance.

Otra dificultad importante se relaciona con las visiones, prejuicios o
resistencias frente a los cambios y actividades innovadoras, como, por
ejemplo: las pausas activas suelen percibirse como “pérdida de tiempo”,

«

la alimentaciéon “ya no se puede modificar porque es recibida como

beneficio adquirido”. Por otra parte, el reducido equipo humano que
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dirige las tareas es otra limitacion importante, unida a la falta de espacios
de intercambio o formacion en esta area.

Las evaluaciones principalmente son de proceso, de participacion y
satisfaccion de los usuarios. Coinciden en reconocer un mejoramiento
del clima organizacional y aumento del trabajo en equipo. Las
evaluaciones de impacto, son mas escasas; algunas realizan seguimiento
de indicadores de algun factor de riesgo segun las intervenciones
especificas realizadas.

Los mecanismos de gestion son diversos y varian, observando la presencia
de un Comité Ejecutivo (integrado por los Gerentes de Salud, Seguridad,
Medio Ambiente y Comunidad; Recursos Humanos; Comunicaciones y
Equipo Técnico); un Comité de Salud (ubicado en la Division de Recursos
Humanos e integrado por Recursos Humanos, Prevencion de Riesgos y
Comités Paritarios); un Comité de Lideres en Estilos de Vida Saludables
(integrado por los propios sujetos de la experiencia) y un Equipo de
Promocion y Trabajo Comunitario (integrado por Promocion de Salud,
Comité Paritario, Asociacion Gremial y un psicologo).

El financiamiento también es diverso, utilizan diferentes fuentes
(institucionales y postulacion a fondos externos). Cabe sefialar que en
dos de ellas es importante el aporte mensual de los propios trabajadores.

La participacion activa en el Il Congreso Chileno de Promocion de Salud
del afno 2002 y el reconocimiento obtenido por dos de estas experiencias
fue un factor importante en su consolidacion.

Las experiencias del sector salud se vinculan en sus origenes a los
Proyectos de Mejoramiento de Entornos Laborales y a las orientaciones
técnicas del Plan Nacional de Promocion de Salud del ano 1998 y
siguientes. Una de ellas hace notar que el construir una conceptualizacion
colectiva de los trabajadores es un factor altamente positivo.

El relato de la experiencia refleja la existencia de procesos similares, a pesar de las

diferencias entre los tipos de lugares y el tamafo, que en este caso varia entre

cerca de 100 y 6.000 trabajadores. También es comun a todas ellas la valoracion

positiva por parte de los trabajadores y directivos.
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Del conocimiento de estas experiencias y sus elementos comunes, se plantean las
siguientes conclusiones generales que, aunque separadas en forma analitica por
ambitos de accion, en la practica son abordadas en forma integrada, produciendo
un efecto sinérgico.

AMBITO POLITICAS INSTITUCIONALES:

Las Politicas de Promocion de la Salud que forman parte de la Politica
de Recursos Humanos favorecen la integracion de los trabajadores y
gerencias y tienen mayor potencial de sustentabilidad.

Los Programas de Promocion de la Salud insertos en el Plan de Salud
Ocupacional de la empresa suelen tener mayor consistencia técnica.
Amplian el campo de accién de la Medicina Preventiva con una vision
mas coherente, con los desafios del actual perfil epidemiologico
nutricional del pais. Otra insercion con alta consistencia y sustentabilidad
ocurre en las Gerencias de Calidad de Vida y Medio Ambiente.

Los factores protectores ambientales, psicosociales y de autocuidado estan
directamente relacionados con las Politicas de Salud Ocupacional e
incluyen la informacion, los examenes de salud preventiva, la existencia
y uso de los implementos adecuados para la labor, la existencia y

cumplimiento de normativas, entre otras.

AMBITO GERENCIAL O DIRECTIVO:

Los programas que cuentan con el apoyo activo de la Gerencia logran
ser mds aplicables a los trabajadores. El compromiso activo de los niveles
gerenciales con el programa de promocion de la salud le otorga mayor
credibilidad y sustentabilidad.

Los equipos responsables de los programas tienen mayor motivacion
cuando cuentan con el respaldo de las gerencias o directivos de la
empresa.

Los trabajadores valoran positivamente la participacion de las gerencias
o directivos en las actividades de los programas.
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La gerencia debe garantizar un compromiso con el total cumplimiento
de los requerimientos reglamentarios en materia preventiva, de calidad
y seguridad.

AMBITO EQUIPOS RESPONSABLES:

La existencia de equipos responsables de los programas permite una
mads adecuada implementacion, favorece el intercambio y multidisciplina,
mejora la capacidad de gestion de los mismos.

El acompanamiento y supervision de los programas es mas expedito en

el caso que existan equipos responsables.

AMBITO DEL TRABAJADOR Y SU FAMILIA

Los programas que incorporan a las familias de los trabajadores favorecen
la modificacion de conductas, en especial, en la adherencia a las
actividades.

Los trabajadores que participan de los programas de promocion se sienten
acompanados cuando estas actividades llegan a sus familiares.

Los equipos de responsables de los programas se sienten mas respaldados
cuanto se cuenta con la familia del trabajador.

Las organizaciones de trabajadores asumen representatividad de los temas
abordados cuando estos integran a la familia.

AMBITO COMUNITARIO

Los programas que logran extender su quehacer al territorio o comunidad
donde se inserta la empresa favorecen el intercambio y generan buenas

relaciones empresa-comunidad.

La empresa asume como una oportunidad, desde la perspectiva de
Responsabilidad Social, el extender la accién de los programas de
promocion de la salud a la comunidad.
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CONSEJO VIDA CHILE
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EL CONSEJO NACIONAL PARA LA PROMOCION DE LA SALUD, cuya imagen corporativa es
VIDA CHILE, fue creado por Decreto Supremo N° 708 en 1999. Este organismo, de
caracter intersectorial, esta integrado por 29 instituciones nacionales y su finalidad
es: contribuir a la formulacion e implementacion de politicas publicas y a la
creacion de estilos de vida y ambientes mas saludables para la poblacion chilena.

Para poder cumplir con esta funcion, el Consejo cuenta con una estructura formada
por Consejos Regionales y Comunales de Promocion de la Salud a lo largo de todo
el pais, quienes se encargan de asesorar a los Gobiernos Regionales y Locales. Es
presidido por el Ministro de Salud y la Secretaria Ejecutiva reside en el Departamento
de Coordinacion de Politicas Publicas Saludables del Ministerio de Salud.

LOS INTEGRANTES A NIVEL NACIONAL SON:

Asociacion Chilena de Municipalidades

Asociacion de Guias y Scouts de Chile

Camara Nacional de Comercio, Servicios y Turismo

Carabineros de Chile

Comision Nacional del Medio Ambiente - CONAMA

Consejo Nacional para el Control de Estupefacientes - CONACE

Cruz Roja Chilena
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Fondo de Solidaridad e Inversion Social - FOSIS
Fundacion Integra

Instituto Nacional de Deportes - Chile Deportes
Instituto Nacional de la Juventud - INJ

Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos - INTA, U. de Chile
Junta Nacional de Auxilio Escolar y Becas - JUNAEB
Junta Nacional de Jardines Infantiles - JUNJI
Ministerio de Agricultura, INDAP

Ministerio de Defensa

Ministerio de Educacion

Ministerio del Interior

Ministerio de Planificacion y Cooperacion

Ministerio de Salud

Ministerio Secretaria General de Gobierno/DOS
Ministerio Secretaria General de la Presidencia
Ministerio Servicio Nacional de la Mujer - SERNAM (SERNAM)
Ministerio de Trabajo y Prevision Social/INP

Ministerio de Vivienda, Urbanismo y Bienes Nacionales
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS/OMS)
Servicio Nacional del Adulto Mayor (SENAMA)
Servicio Nacional del Consumidor (SERNAC)

Sociedad Chilena de Enfermedades Respiratorias

Durante el aino 2004 participaron en esta red de trabajo sobre 3.000.000 de

personas, 4.000 organizaciones sociales, 3.500 establecimientos de educacion y

numerosos lugares de trabajo y centros de atencion primaria de salud.

El VIDA CHILE vy su idea fuerza “Construyendo un pais mds saludable” ha

consolidado una amplia base social y alianzas estratégicas que sustentan las

estrategias para alcanzar las metas al 2010.



ANEXO 2: ASPECTOS JURIDICOS Y LEGISLATIVOS
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ASPECTOS JURIDICOS Y LEGISLATIVOS

A continuacion se mencionan los principales aspectos legales de proteccion a la
salud laboral y ambiental:

RECOMENDACIONES INTERNACIONALES

CONVENIOS CON LA ORGANIZACION INTERNACIONAL DEL TRABAJO — OIT

. Convenio 155, Recomendacion 164, 1981: “Seguridad y salud de los
trabajadores y medio ambiente de trabajo”.

. Convenio 1651, Recomendacion 171, 1985: “Servicios de Salud en el

trabajo”.

CONVENIOS Y ACUERDOS CON LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD OPS/OMS

*  Convenio Marco para el Control del Tabaco, 2004.

*  Estrategia Mundial sobre el Régimen Alimentario, Actividad Fisica y
Salud. 57* Asamblea Mundial de la Salud. WHA 17, Ginebra 2004.

LEGISLACION EN ALIMENTOS, MEDIO AMBIENTE Y SALUD
OCUPACIONAL EN CHILE

e Codigo del Trabajo Decreto Fuerza de Ley N° 1/1994 Libro II “De la
Proteccion a los Trabajadores”.

e Codigo Sanitario Decreto Fuerza de Ley N° 725/1967 Libro Tercero de
la Higiene y Seguridad del Ambiente y de los Lugares de Trabajo.

SEGURIDAD E HIGIENE AMBIENTAL DE LOS ALIMENTOS:

* Norma chilena N° 409 de 1984. Requisitos del agua para consumo
humano.

* Decreto Fuerza de Ley N° 1/90 Ministerio de Salud Determina materias

que requieren autorizacion sanitaria expresa.

* Decreto Supremo N° 256/91 Ministerio de Salud y sus modificaciones.
Otorga facultades extraordinarias a los Directores de los Servicios de Salud:
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Prohibicion de elaboracion y expendio de platos preparados a base
de hortalizas y frutas crudas que crecen bajo y a ras del suelo y
marismos y pescados crudos.

Faculta la autorizacion para elaboracion y expendio de platos
preparados a base de hortalizas y frutas crudas que crecen bajo y a
ras de suelo, erizos, ostras de cultivo y salmones crudos con ciertas

condiciones.

Decreto Supremo N° 1775/95 Ministerio de Salud. Establece normas
para la aplicacion del articulo 75 del Codigo Sanitario.

Decreto Supremo N°977/96 Ministerio de Salud. Reglamento Sanitario
de los Alimentos y sus modificaciones.

Resolucion N° 1212/98. Normas Técnicas sobre Directrices Nutricionales
que indica para Propiedades Saludables de los Alimentos.

Decreto Supremo N° 57/05 Ministerio de Salud. Modifica Reglamento
Sanitario de Alimentos en relacion al Etiquetado Nutricional.

SALUD OCUPACIONAL:

Ley N° 19.345/1995. Incorpora a los trabajadores del sector ptblico a la
Ley N° 16.744.

Ley N° 16.744/1968. Seguro Social contra riesgos de Accidentes del
Trabajo y Enfermedades Profesionales, y sus principales Reglamentos:

Decreto Supremo N° 101/68. Reglamento para la aplicacion de la Ley
N° 16.744.

Decreto Supremo N° 109/68. Reglamento para la calificacion y
evaluacion de los accidentes del trabajo y enfermedades profesionales
(obliga a establecer y mantener un Reglamento Interno de Seguridad
e Higiene en el trabajo).

Decreto Supremo N° 40/69. Reglamento sobre prevencion de riesgos
profesionales.
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Decreto Supremo N° 54/69. Reglamento sobre la constitucion y
funcionamiento de los Comités Paritarios de Higiene y Seguridad.

Decreto Supremo N° 594/99. Ministerio de Salud. Reglamento sobre
condiciones sanitarias y ambientes basicas en los lugares de trabajo.

Decreto N° 67/99. Reglamento para la aplicacion de los articulos 15 y
16 de la Ley N° 16.744, sobre exenciones, rebajas y recargas de la

cotizacion adicional diferenciada.

MEDIO AMBIENTE Y CONTAMINACION

*  Decreto Supremo N° 144/61 Ministerio de Salud. Establece normas para
evitar emanaciones o contaminantes atmosféricos de cualquier

naturaleza.

J Ley N° 19.300 “Bases Generales del Medio Ambiente”, Diario Oficial,
09.04.94.

*  Decreto Supremo N° 30 de 1997 Ministerio Secretaria General de la
Presidencia, Reglamento del Sistema de Evaluaciéon de Impacto
Ambiental. Diario Oficial 03.04.97 y sus modificaciones mediante Decreto
Supremo N°95, del Ministerio Secretaria General de la Presidencia, Diario
Oficial 07.12.02.

e Decreto Supremo MOP N° 50/02 que determina el RIDAA “Reglamento
de instalaciones domiciliarias de agua potable y alcantarillado”.

*  Decreto Supremo N° 148 de 2003 Ministerio de Salud, Reglamento
Sanitario sobre Manejo de Residuos Peligrosos.
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Puntaje Final
( Dx2=

Suma todos los resulodes de los cobumnas y muliplica by final
dos. Miro bo que significa tu puntoje ;ﬂqua hos mcmll:[hmpg
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Ten un Estilo de Vida
X Fantéstico

¢ I estilo de vika necesita un cambio?

Fijate akpunes metas.

Na & [Na reaitza pexueos pasas
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ANEXO 4: ENCUESTA DE CALIDAD DE VIDA LABORAL
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{ ENCUESTA CALIDAD DE VIDA EN LA EMPRESA \

Ultimo afio de estudios cursado:

N° Correlativo D Tipo de Empresa: D Publica D Privada Edad:

Categoria Ocupacional: l ‘

Sexo: D F DM

& 1.En general, Ud. diria que su salud es, cali-
fique de 1 a 7 (donde 1 es muy maloy 7 es
muy bueno)

el

2. Su estado de salud actual comparado con
el de hace un aio, Ud. diria que es:

___Mucho mejor que hace un afo

___Algo mejor ahora que hace un afio
___Mas o menos igual ahora que hace un afo
___Algo peor ahora que hace un afo

Mucho peor ahora que hace un ano

el

3. Ud. diria que su estilo de vida, es decir, la
forma en que se relaciona, trabaja, se recrea
y se alimenta es:

Muy mala

Mala

Menos que regular
Regular

M4s que regular
Buena

Muy buena

& 4.Yen general, ;como se siente con su vida?
Califique de 1 a 7 (1 muy malo- 7 muy
bueno)

& | 5.Durante los tltimos 6 meses Ud. ha partici-
pado o asistido a actividades que promuevan
estilos de vida y un ambiente mas saludable
en el lugar de trabajo,
marque la que corresponda:

]Sl

[INo,

[ ]Talleres de alimentacién saludable, concursos
de recetas

[_]Sesiones educativas sobre tabaco,drogadiccion,
autocuidado, desarrollo personal u otros temas
de salud (charlas, seminarios, videos, talleres,
otros).

[ JActividades deportivas, caminatas, sesiones de
actividad fisica.

[ ] Talleres de habilidades sociales

[ Acciones de prevencion de accidentes y enfer-
medades

[_]Acciones de proteccién ambiental (reciclaje de
basuras u otros)

[ |Campanas comunicacionales (recepcién de
volantes, boletines y soportes educativos)

[]Otros,
especifique:

Fuente: Ministerio de Salud, Dptos. de Epidemiologia y Promocion de la Salud. 2004
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[
i | 6. (Alguien en su hogar o persona cercana, se
ha quejado porque Ud.le dedica mucho tiempo
a su trabajo?
Si,a menudo
Si, ocasionalmente
Raramente o nunca

7.;Ud.se siente nervioso, ansioso, estresado en
su vida en general?

Siempre

Frecuentemente

Algunas veces

Rara vez

8. ;Con qué frecuencia siente ganas de gritar,
tironear, zamarrear, cuando tiene problemas
con otros personas?

Nunca

A veces

Frecuentemente

9. ;Como considera Ud. que es su alimentacion
durante su jornada laboral, considerando la
calidad nutricional y la cantidad?

Muy buena

Mas que regular

Menos que regular

Muy deficiente

No como durante la jornada laboral

10. ;Como encuentra el casino o lugar para
alimentarse durante la jornada laboral, en
términos de la infraestructura y condiciones
ambientales?

Adecuado

Medianamente adecuado

Inadecuado

No existe un lugar

M | M|y O g ¥ Oy T O

€ 11. ;Con qué frecuencia consume habi-
tualmente frutas y verduras?

[ ]Todos los dias

[ ]2-3 veces por semana

[ 11 vez por semana

[ 11-12 veces al mes

[ Irara vez/nunca

A 12.;Como considera Ud.su peso, segtin los
dibujos presentados?, marque la figura
con la que se identifica

2 oa B R 60 00

&\13. Actualmente, ;Ud. esta haciendo algo
para mantener controlado su peso,? es
decir, para no subir de peso

(s

[INo

& ' 14. ;Como encuentra la infraestructura
existente en su lugar de trabajo para hacer
deporte o actividad fisica?

[ ]Muy buena

[ |Mas que regular

[1Menos que regular

[ ]Muy deficiente

[ ]No hay infraestructura para hacer deporte.

A 15. ;Como encuentra el programa de
actividad fisica o deportiva existente en
su lugar de trabajo para hacer deporte o
actividad fisica?

[ IMuy buena

[ |Mas que regular

[IMenos que regular

[ ]Muy deficiente

[INo hay programa de actividad fisica o depor-
tiva
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[
& | 16.;En sulugar de trabajo se realizan pausas
activas, es decir se destina un tiempo de
periodos breves para hacer ejercicio fisico
planificado dentro de la jornada laboral?

S []
No []

o-

17. ¢En el ultimo mes practicé deporte o
realizé actividad fisica fuera de su horario
de trabajo, durante 30 minutos, o mas, cada
vez?

3 0 mas veces por semana

1 a2 veces por semana

Menos de 4 veces en el mes

No practicé deporte en el mes

18. (En su lugar de trabajo esta permitido
fumar?

No, en ninguna parte

Si, sélo en algunos lugares

Si, en todas partes

No sabe

19. ;{Ha fumado Ud. en el ultimo mes?

SI
NO

o O T o IO

20. ;Se ha propuesto dejar de fumar en el
préximo mes?

E S|
NO

¢\ 21. {En su familia se permite fumar
dentro de la casa? (marque sé6lo una)

[INunca

[_]Si,en ocasiones (fiestas, visitas)

[_]si,algunas personas pueden fumar

[]Si, esta permitido para todas las personas

& | 22. ;Cual es su opinién, respecto a las
acciones de prevencion de accidentes y
de riesgos laborales que se realizan en su
lugar de trabajo?

[ IMuy buena

[_IMas que regular

[1Menos que regular

[ ]Muy deficiente

[]No existen acciones preventivas

¢\ 23. ¢Como diria Ud. que es su relacion con
sus compafneros de trabajo?

[ IMuy buena

[ Méas que regular

[IMenos que regular

[Muy deficiente

6\ 24. iPiensa que sus sugerencias en el
trabajo son consideradas?:

[]Siempre

[ ]A veces

[ INunca

[INo hago sugerencias
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L 25.En general, Ud. dirla que el ambiente en su
lugar de trabajo, es declr, la infraestroctura, el

l asea, saneamiento, contaminacion y seguridad,
Lo

I'::"“’“‘-"""

. Buena

Ehﬁsqm regular

| Regular

[_| Menos que reguilar

R

1.llll-l.rul'l'rlnii-l

L3 26, Durante los dltimos 6 meses se ha realizado
algin chegqueo de salud por algin profesional
de la salud? (médico, enfermera, nutricionista,
auyiliar, dentista) (mangue solo una)

54 en el lugar de trabajo

54, en consulta, cindca, hospital u otro Centro de
salud

Mo

'- 27, (A Ud, un médico le ha diagnosticado
alguna vez en la vida una enfermedad de larga

arritrias, problemas vasculares, marcapasos,
insficiencia cardisca u otra
Enfermedades respiratonios cranicas (bronquitis

" Colesterol alto, hipercalesteralemia
Problemas al corazin, ataque candiacs o infarto,
cromica, asma, enfiserna u otras)

%

' 28, jPertenece Ud. a alguna de |as
siguigntes organizaciones?
(marque todas las que correspondan)

[ ] Mo pertenece a ningun tpo de organiza-
i

[ Junta de Vexing, Junta de Vigilancia

[ ] Club departivo, centro recreative - depoar-
e

[ ] Organizaciin religiosa o de iglesias

[] Onganizackones culturales - artisticas,
grupa foleldricn u otros

[] Clubs o Grupo de Adubtos Mayones
[ Clubes juveniles, scout

[] Asociaciones de Yoluntariado y Grupos de
Autoayuda de Sabud: Cruz Roja, damas de
colores, clubes de enfermediades cronicas,
asoclachpnes de familiares y amigos de
algdn hospital o de grupos de enfermos
disapaditados

[ ] Coemité Paritario, Sindicato u otra agrapa-
ciin de trabajadores o funcionarios

[] Otros







ANEX0 5: CONSEJOS PRACTICOS PARA UNA VIDA SALUDABLE*

*Tomados de Guia para una Vida Saludable. 2005
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Dejar de fumar evita muchas enfermedades y mejora la calidad de vida

éPor qué?

Porque fumar produce infartos al corazon, enfisema pulmonar, cancer al
pulmon, laringe y vejiga, entre otros. También disminuye la capacidad de
ejercicio, favorece la impotencia y el envejecimiento precoz de la piel.

Dejar de fumar produce beneficios inmediatos en la salud del fumador a
cualquier edad ...y es posible lograrlo.

iComo hacerlo?
Siguiendo estos consejos:

Escribe una lista con las razones para dejar de fumar.
Fija una fecha para dejar de fumar definitivamente.

Comunica tu decision a la familia y compaieros. Ojald te asocies con
otra persona fumadora para acompanarte.

Comienza a practicar alguna actividad fisica, idealmente caminatas.

El dia anterior retira los utensilios relacionados con el tabaco y lee las
razones para dejar de fumar.

El primer dia bebe mucha agua y jugos de frutas, come abundantes frutas
y verduras, y trata de realizar una actividad recreativa con no fumadores.
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Piensa positivamente, no te agobies pensando que no vas a fumar mds.
Concéntrate en el presente “Hoy no fumo”. Maiana serd un dia mds fdcil
de superar.

No fumes ningun cigarrillo, empezarias por uno y luego volverias a fumar
igual que antes.

Al tercer dia sin fumar observa como ha cambiado la piel de tu rostro y
tus ojos; sentirds mejor los olores y sabores.

Al cabo de una semana calcula cudanto has ahorrado. Escribe todos los
beneficios que has tenido ahora que no fumas.

IMPORTANTE

Si has intentado dejar de fumar y no has podido,
pide ayuda a un médico o acude a un Centro de Salud.
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Que no te gane la rutina. Haz actividad fisica

éPor qué?
Manejards mejor el estrés y te sentirds mds feliz y relajado.
Te sentirds mds dgil y con mds energia.
Te verds mejor y serd mds fdcil mantener un peso adecuado.

Podras prevenir o controlar enfermedades como obesidad, diabetes y
presion alta.

Compartirds con tu familia y amigos y conocerds otras personas.

¢Qué hacer?

Traslddate caminando o en bicicleta para ir al trabajo, hacer las compras,
ir al cine y visitar a los amigos. Recuerda que en total debes caminar al
menos 30 minutos diarios.

Usa las escaleras en vez de ascensot.

No uses las escaleras mecdnicas.

Haz un alto en el trabajo, pdrate, camina, estirate; haz la pausa activa.
Comparte los quehaceres del hogar, también son formas de ejercicio.
Comparte los juegos con tus hijos, sale a caminar.

Haz ejercicio fisico regular o practica un deporte al menos 3 veces por
semand.
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Para evaluar tu estado nutricional debes conocer tu peso en kilos (kg) y tu estatura

en metros (m), calcular tu indice de masa corporal (IMC) y observar si estd dentro

del rango normal.

{COMO SE CALCULA EL IMC?

Dividiendo el peso en kg por la estatura
en metros (m) al cuadrado:

IMC= kg/m?
58,5 kg

Ejemplo: =IMC229

1,60mx 1,60 m

Compara tu IMC con los criterios de
clasificacion recomendados por la OMS.

<185 Bajo peso o enflaquecido
18,5-249 Normal

25-299 Sobrepeso

30 y mas Obeso

Las personas que se encuentran fuera
del rango normal tienen un mayor
riesgo de presentar problemas

nutricionales y de salud.

Actualmente se reconoce que en las
personas con sobrepeso u obesas la
distribucion de la grasa alrededor de
la cintura es un factor de riesgo
independiente de complicaciones
metabolicas asociadas a las enfermedades
cardiovasculares y el cancer.

Circunferencia de cintura, segun sexo,
que implica un riesgo elevado o muy
elevado de complicaciones metabdlicas
asociadas a la obesidad.

94 cm 102 cm

Hombres

Mujeres 80 cm 88 cm




ANEXO 6: FOLLETO ESTILOS DE VIDA Y AMBIENTES SALUDABLES




126 / CONSTRUYENDO POLITICAS SALUDABLES EN LOS LUGARES DE TRABAJO

VIDA SALUDABLE

Se trata de myudsr & S personas a escoger
mejores formas del diario wivir, gue sean
eniretenidas y placenter as ¥ Buscar en conjurba
MmaneTas [para que esas decsiones resulben fiokes

L?mﬂu por atnidades, iy olros sedlone Fl'rn.teg.EF

R y mejorar la salud
L - - - :. m 1
Las organizaciones mﬂsﬁ ey e mw | = €s responsabilidad
algunas acciones posibles de apoyn. de todos.

Sahud,
Universidad de Toronin, Canada - Mistsieric de Salud de Chile,
Colaborackn fnanciera de ks Agencia Canadiense
para of Desarrolo inernaciosal (A0
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VIDA SALUDABLE VIDA SALUDABLE

L. tieneen hartas ideas sobre o
ESTILOS DE VIDA ooy maiins Sibadables » sabem I que

Y AMBIENTES e sud.

SALUDABLES Estamos claros que la salud se relaclona con una
serie de lactores como viviend, trabajn, sequridad
sodal, recreacidn, un medso amblente sin
contaminacion, stc. y para modificar algunos de
ESi0S S equUieren Cambios mds generakes v a mis
Iargq plara Pero & hay accionss para manbener
ymejorar la sahud que podemos realizar cada uno
de nosongs. Accones que 52 levan a cabo donde
la genbe vive, crece. eshudia, trabaja, e diverte
yhorma Familias, &5 descir &n &l barria, en la comna

gCudles son esas accionesy
Son una serie de pasos para proteger nuestra

salud, b sahud de ot as lamilas, de oS vacnes
y de toda muestra comunidad, a través de:

ESTILDS DE VIDA y
AMBIENTES SALUDABLES




ESTILOS DE VIDA Y
AMEBIENTES SALUDABLES

Alimentacion Saludable
y Actividad Fisica

» Reducir & consume de sally anicar

» Bvitar fribaras

» Preferir pescada, o carnes como polle o pava.

o Aumeniar el consuma de frutas y verduras,

# Lonsumir productes lhctess bajos en grasa.

# Recordar que  acividad fisica mejora b salud. Realizarla
en forma regulsr al menos 3 weces a b semana duranie
30 minutas. Escoja algo que le agrade. Puede ser
caminal, andar &n bichchets y ullizar s escaleras en
ver del ascenscr. Jugar acthvamente con sus nifios. Balar

0 hacer deporbes,
» Reducir la inactividad durante 5 largos, por
epemplo mirk 1ekeision o estis al computadar,
# Mo consumir comida chatarra,
ALGUMNAS ACCIONES

POSIBLES DE APDYD

Alimentacion Saludable
y Actividad Fisica

o Distribucidn de folletos en fodos los hagares piblions
sobre Alimentacidn Saludable y Actividad Fisica.
< A lo mejor ¢ supermercado coopera, vendiendo
prodiscios bajes en grasa & menor preco un dia a la

SETmana,

o Promover Cursos de Cocina Saludable

o« Lonfrol de producciin, conseracion y wenta de aimenins

o Organizar caminatas en la oomuna.

o Lograr vies para bicletas y lugares segurag para
estacionarias.

+ wm piblicos para k recreacion y actiidad
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eESTILOS De VIDA Y AMBIENTES
SALUDABLES

Vivire an Amblentes Libres del Humo
dé labaco, sin drogas Yy alcohol

& El humo ded tabaco puede dafiar a los nifos mieniras
eghin & & Ubero de la madne si sl fuma

# Debemos proteger a los MO fumadores de kos dafios
del fabaco ambiental

® Petardar o evitar of inicio del consamo  de tabato y
akcohal en jveres y adolesceried.

& Ensefar a los nifios a decir NO al tabaca, a las drogas

& akcohol.

. E:W'darqu:lzﬁ niflos y jivenes aprenden mds viendo
ko que hacen ke adublos y no b gue dicen,

& Apoyn a las personas que tratan de dejar o consumo
de tabaca.

ALGUNAS ACCIONES
POSIBLES De APOYD

Vivir eEn Ambientes Libres del Humo
de Tabaco, sin drogas y alcohol

o Digtribuir material educative en lugare pablicas,

o Buscar formas para que ks restaurantes de B comuna
tengan lugdres separados para fumadores y ro
fumadaores.

o Asegurar que en la comuna las escuslas y los hagares
de trabajo sean Ambientes Libres ded Humo de Tabaco
& Incorporar &slod lemes en s organizacionss socials,
Ap-:yraduﬂaﬁsd:ﬁ‘gmmpm
Diburdir frases come: *s vas o conducs, no bebas scohol
0 "5l bebes alcohol, no be embriagues”




ESTILOS DE VIDA Y
AMBIENTES SALUDABLES

Desarrollo personal/Sexualidad/
Afectividad

® Aumenitar & auloestima de las personss

& \fivir una sexualidad sana durante toda la vida
® faher comao manejsr e stk

w Disminuir hostilidad y agresividad

Vida tamiliar y participacion social

w (ompartic y comvivir con K familia y vedinos
* Participar en organizaciones sociales
® Recordar que Sin violenda 8 vive meo

ALGUNAS ACCIONES
POSIBLES DE APOYD

Desarrollo personal/Sexualidad/
Afectividad
Vida familiar y participacion social

o Taberes y cursend

o« Educacin seual

o Desarvollo de sciividades artisticas y oulturales
individuales y colectivas

o Organizar actividades para la famiia

" Motivar a los wecings para perfenecer a las
afgarizaciones comuritarias y irabajsr actvamenbe en
llars. | Chobsess de T ercera Edad, Centros de Padres y

< Apoderados, Grupes de Salud, Juntas de Viedines, eic)
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ESTILOS DE VIDA Y AMBIENTES
SALUDABLES

Vivir en un Ambiente Saludable

® [ismanuir la contaminacion en el hogar |calefaccidn,
basuras, tabam).

# Controlar presendia de perros vagoes, rosdanss, sl

® fsequrar gue hogares y calles ofrezcan seguridad

CORITE BOOENES

® Reupeyar espacios pabloos para realizar actividades
e comvencla, recreackin, actvidad fskca y alimentackin
saludable.

ALGUNAS ACCIONES
POSIBLES DE APDYD

Vivir en un Ambiente Saludable
o Distribuacidn de materiales educativos en lugares
" mdehmmﬂmm 8 la Municipalidad

" Acclones para ouidar dreas verdes
o Organizar sctividades en sspucios pablices

Wl E T e sl







ANEXO 7: GUIA PARA EL MANEJO DEL ESTRES




Adaptacion autorizada de “Copying with Stress” Canadian Mental Health Association,
Metropolitan Toronto Branch. Convenio Promocién de Salud Canada - Chile 1999-2001

Adaptacion realizada por Hanne Grunpeter, Enfermera Depto. de Promocion de la Salud,
con la colaboracién de: Patricia Barcelo, Médico Psiquiatra, Depto. de Salud Ocupacional
y Maria Graciela Munoz, Psicéloga Depto. de Modelo de Atencidon Ministerio de Salud,
Santiago Chile 2001.
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7 d&uées el esener?

DEFINICION DE ESTRES

Aunque todos conversamos acerca del estrés, a menudo nos cuesta definir qué es, pero
esta claro que el estrés es algo que sucede en nuestros cuerpos, mentes y comportamientos
en respuesta a un hecho.

El estrés es un conjunto de respuestas fisiologicas, psicologicas y
conductuales de nuestro organismo, ante estimulos o situaciones que
percibimos e interpretamos como una amenaza o peligro para nuestra
integridad fisica y psicologica.

Cada persona ve las situaciones de forma distinta y tiene diferentes habilidades para
enfrentarlas. Por eso, no hay dos personas que respondan exactamente de la misma manera
a una situacion dada.

Cada persona reconoce su estrés. Por ejemplo, algunas personas, cuando algo les sucede,
en forma automatica, evalian mentalmente la situacién y deciden si es amenazadora,
cdémo pueden manejar la situacion y qué habilidades o capacidades puede usar. Si llega a
la conclusién que las demandas o exigencias de la situacién superan sus habilidades, la
califican como “una situacién estresante”. Si decide que las habilidades o capacidades
para manejar la situacién son superiores a las demandas o exigencias, entonces no la ve
ni la siente “estresante”.

CUANDO SE PRODUCE EL ESTRES?

o Cuando percibimos y pensamos que existe un desbalance importante y duradero
entre las habilidades, destrezas y capacidades que tenemos y las exigencias,
demandas o presiones de nuestro entorno y medio ambiente.

° O, también, cuando percibimos e interpretamos que existe un desajuste entre las
necesidades y las expectativas que tenemos y lo que la realidad nos ofrece.

Las personas estamos expuestas a diferentes fuentes de estrés en los distintos ambitos de la
vida cotidiana, como el trabajo, la crianza de los hijos, las relaciones de pareja, el acontecer
politico, etc. Cada uno de nosotros es diferente en sus capacidades para enfrentar el estrés y
en su sensibilidad para padecerlo. Mas aun, una misma situacién de presion o conflicto puede
tener distintos efectos en cada persona, como también una situacién puede tener diversos
efectos en los diferentes momentos de la vida de la persona, por ejemplo, la pérdida del
trabajo en una persona de 20 anos puede no tener el mismo efecto que en una de 45 anos.
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Las personas percibimos e interpretamos las mismas situaciones de manera diferente y
poseemos diferentes capacidades y habilidades para enfrentarlos. Esto depende de factores
personales (biologicos, psicoldgicos, historias de vida, aprendizajes) y de factores
psicosociales (autovaloraciéon, pertenencia, identidad) y socioculturales (creencias,
costumbres, estatus social).

Cuando algo nos sucede, evaluamos mentalmente la situacién. Si llegamos a la conclusiéon
que las exigencias de dicha situacion superan nuestras habilidades, la calificamos como
una situacion que significa una amenaza y reaccionamos con una respuesta de estrés.

Si, por el contrario, pensamos y concluimos que nuestras habilidades y capacidades para
manejar dicha situacién pesan mas que las exigencias, entonces no la calificamos como
amenazantes y decidimos actuar sin experimentar signos molestos de estrés.

La manera en que percibimos e interpretamos las situaciones o estimulos y la forma en
que reaccionamos frente a ellas determinan la repercusion que puedan tener sobre nuestra
sensacion de bienestar y de satisfaccion, fisica, mental y social.

Cuando percibimos las diversas situaciones vitales como una amenaza y pensamos que
nada podemos hacer para enfrentarlas y manejarlas, se nos producen pensamientos,
sentimientos, emociones y afectos negativos que resultan ser una sensacion de malestar,
inutilidad, impotencia, con repercusiones negativas sobre nuestra salud fisica y mental.

Es mas, el &mbito laboral puede ser una fuente de satisfaccion de numerosas necesidades
humanas que fortalecen la salud mental, como, por ejemplo, ser respetado, valorado y
reconocido por otros; sentir la capacidad personal para hacer el trabajo y la afirmacién de
logros; sentir pertenencia y tener el apoyo del grupo de trabajo; sentir que el trabajo es
significativo e importante y tener el sentimiento de realizacién personal y del grupo;
compartir espacios de socializacién y colaboraciéon con otros.

La comprension de nuestra respuesta a los estresores o situaciones estresantes es el primer
paso para desarrollar la capacidad de bajar nuestro nivel de estrés. Enfrentados a una
situacion de amenaza, podemos buscar soluciones apoyandonos en nuestros propios
recursos y contando con el apoyo social de nuestra familia, amigos, companeros de trabajo
nos sentimos mas seguros, ganamos en experiencia de vida y aprendizaje y nos sentimos
fortalecidos y motivados para enfrentar los sucesos de nuestras vidas, a través de un
cambio favorable en nosotros mismos e influir en el cambio de lo que parecia una amenaza
para nuestra integridad fisica y mental.

El resultado serd, en este caso, una percepcion y sensacion de bienestar y felicidad.
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¢PUEDO RECONOCER MI ESTRES?

El estrés positivo y negativo

No todas las situaciones que se califican como “estresantes” son negativas. El nacimiento
de un hijo, el ser ascendido(a) en el trabajo, cambiarse de casa, pueden no ser percibidas
como amenazantes. Sin embargo, quizas opinemos que estas situaciones son
“estresantes”, porque no nos sentimos completamente preparados para manejarlas.

Sin embargo, muchas de las situaciones que nos tocan vivir provocan estrés, pero son
nuestras percepciones y pensamientos acerca de esas situaciones los que determinan si
son un problema para nosotros.

La forma de coémo percibimos un hecho causante o provocante de estrés y como
reaccionamos frente a ello determina su repercusiéon sobre nuestra salud. Podemos estar
motivados y fortalecidos por los sucesos en nuestras vidas o podemos ver algunos como
“estresantes” y responder de una manera que puede tener un efecto negativo sobre nuestro
bienestar fisico, mental y social.

Al comprendernos y entender nuestras reacciones a situaciones provocantes de estrés,
podemos aprender a manejar el estrés mas eficazmente.

Las demandas laborales no debieran ser generadoras de estrés cronico por
simismas, lo que las hace “estresantes”, es que se desarrollen en condiciones
poco saludables, de inseguridad, de conflicto, de ambigiiedad, de sobrecarga
y de sobreexigencia fisica y emocional.

Para comprender el estrés, necesitamos considerar los hechos que nos ocurren, nuestros
pensamientos acerca de ellos y la manera como respondemos.

LOS ESTRESORES

Los eventos, situaciones y condiciones que pueden ser percibidas como amenazantes, se
denominan estresores o situaciones estresantes, éstos son de distinta naturaleza y estan
presente en diversos ambitos de nuestra vida cotidiana, ya sea en el hogar, en nuestro
barrio, en nuestro trabajo, en los lugares publicos de la ciudad, etc.
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Estos estresores pueden originarse en:

° Nuestra interaccion con el ambiente externo: Ruidos intensos o molestos,
atochamientos y tacos del transito durante el traslado de un lugar a otro, mala calidad
de la vivienda, calles en mal estado, inundaciones, malas condiciones de trabajo,
violencia callejera, otros.

° En nuestra interaccion mas directa con otras personas en el hogar, en el vecindario
o en el trabajo, preocupaciones por un familiar o amigo querido, enfermedad, muerte
o pérdida de un ser querido, temor de perder el trabajo, otros).

° En nuestro propio organismo como un dolor crénico, un duelo prolongado, una
enfermedad grave, otros.

En el ambito laboral existen factores que pueden ser estresores y perjudicar la salud mental
y el bienestar psicosocial, como, por ejemplo, las condiciones ambientales precarias (ruido
molesto, iluminacion, ventilacion insuficiente, etc.), sobrecarga de trabajo, incompetencia
frente a la cantidad y calidad de trabajo, trabajo nocturno o de turno sin descanso oportuno
y adecuado, discriminacion por sexo, edad, ideas religiosas o politicas, otras; hostigamiento
a través de descalificaciones, extremo control por parte de supervisores, aislamiento del
grupo de trabajo, malos tratos por parte de companeros de trabajo o por parte de los
usuarios, incumplimiento por parte del empleador en relacién a las obligaciones legales
contractuales o de las normas de higiene y seguridad.

También es un fuerte estresor, la estigmatizacion por la enfermedad fisica y mental,
expresada en descalificaciones, pobre reconocimiento de lo que uno hace, reacciones y
comportamientos violentos, sobrecarga de trabajo, imposibilidad de ejercer un control
personal de las tareas encomendadas.

Para hacer frente al estrés eficazmente se requiere comprension de las
situaciones que percibimos como estresantes.
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3. Cuelucnds miestiés

Extranamente, no siempre estamos conscientes de que estamos bajo estrés. Los habitos,
las actitudes y los signos que pueden alertarnos sobre los problemas quizas sean dificiles
de reconocer, porque se han convertido en algo tan familiar o corriente.

No siempre nos damos cuenta de que sufrimos de estrés ni tomamos conciencia de que
esta situacion se prolonga en el tiempo. Podemos darnos cuenta de que estamos
padeciendo de un desorden emocional que puede hacernos sentir desdnimo, que nuestra
vida es triste, vacia y sin sentido o, lo contrario, que tenemos tanto que hacer y que el
tiempo no alcanza y nos desconcentramos permanentemente. También percibimos que
nuestra salud fisica se resiente, que padecemos de achaques permanentes o que
bruscamente nos enfermamos gravemente.

Los signos que pueden alertarnos son a veces inespecificos y dificiles de reconocer, porque
se han convertido en algo familiar y habitual.

Antes de tomar medidas antiestrés conviene conocer el grado de estrés personal, cuél es
su resistencia frente a él y cudles son sus posibles causas. Ud. puede averiguar su propio
indice de estrés respondiendo a los siguientes cuestionarios.

A continuacion encontrara un Inventario para evaluar el estrés individual. Marque los puntos
que Ud. se atribuye en cada uno de los 96 casos de los diferentes ambitos. Realice la suma
de los puntos de cada uno de ellos:

Estilos de vida
Ambiente.
Sintomas.
Empleo/ocupacién.
Relaciones.
Personalidad.

El total de cada ambito se coloca en el lugar correspondiente de cada recuadro.
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INVENTARIO DEL ESTRES

ESTILO DE VIDA

NUNCA CASI NUNCA

FRECUENTEMENTE  CASI SIEMPRE

. Duermo un numero de
horas adecuado a mis 3 2 1 0
necesidades
2. Como a horas fijas 3 2 1 0
3. Cuando estoy nervioso 0 | 7 3
tomo tranquilizantes
4. Para ocupar mi tiempo 0 1 2 3
libre veo la TV o el video
5. Hago ejercicio fisico de
forma regular 3 2 ] 0
6. Como con prisa 0 1 2 3
7. De los alimentos ricos
en colesterol (huevos,
higado, queso, helados) 0 1 2 3
como cuando me
apetece
8. Consumo frutas y 3 7 ] 0
verduras abundantemente
9. Bebo agua fuera de 3 2 | 0
las comidas
10. Como entre las horas
de comida 0 I 2 3
11. Desayuno
abundantemente 3 2 I 0
12. Ceno poco 3 2 1 0
13. Fumo 0 1 2 3
14. Tomo bebidas
alcohdlicas 0 I 2 3
15. En mi tiempo libre
busco la naturaleza y 3 2 1 0
aire puro
16. Practico un “hobby”
que me relaja 3 2 I 0
TOTAL: ESTILO DE VIDA
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e AMBIENTE NUNCA CASI NUNCA  FRECUENTEMENTE  CASI SIEMPRE

17. Mi familia es bastante 0 | 2 3
ruidosa

18. Siento que necesito mas 0 | 2 3
espacio en mi casa

19. Todas mis cosas estan 3 2 i 0
en su sitio

20. Disfruto de la atmosfera
hogarefia 3 2 ] 0

21. Mis vecinos son 0 1 2 3
escandalosos

22. Suele haber mucha gente 0 | 2 3
en la zona donde vivo

23. Mi casa esta limpia y 3 2 I 0
ordenada

24. En mi casa me relajo 3 2 i 0
con tranquilidad

25. Mi dormitorio se me 0 | 2 3
hace pequefio

26. Siento que vivimos muchos 0 | 2 3
bajo el mismo techo

27. Cuando contemplo la
decoracion de mi casa 3 2 1 0
me siento satisfecha/o

28. Considero mi casa lo
suficientemente amplia 3 2 1 0
para nuestras necesidades

29. En mi barrio hay olores 0 | 2 3
desagradables

30. La zona donde vivo es 0 | 2 3
bastante ruidosa

31. El aire de mi localidad
es puro y limpio 3 2 ] 0

32. Las calles y los jardines de
mi barrio estan limpios 3 2 1 0
y cuidados
TOTAL: AMBIENTE
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e SINTOMAS

NUNCA CASI NUNCA  FRECUENTEMENTE  CASI SIEMPRE
33. Sufro de dolores de 0 | 2 3
cabeza
34. Tengo dolores
abdominales 0 I 2 3
35. Hago bien las digestiones 3 2 1 0
36. Duermo regularmente
de vientre 3 2 ] 0
37. Me molesta la zona 0 | 2 3
lumbar
38. Tengo taquicardias 0 1 2 3
39. Estoy libre de alergias 3 2 1 0
40. Tengo sensaciones
de ahogo 0 I 2 3
41. Se me agarrotan los
musculos del cuello y de 0 1 2 3
la espalda
42. Tengo la tension
sanguinea moderada 3 2 1 0
y constante
43. Mantengo mi memoria
normal 3 2 ] 0
44. Tengo poco apetito 0 1 2 3
45. Me siento cansado
y sin energia 0 l 2 3
46. Sufro de insomnio 0 1 2 3
47. Sudo mucho (incluso sin 0 1 2 3
hacer ejercicio)
48. Lloro y me desespero 0 1 2 3
con facilidad

TOTAL: SINTOMAS




EMPLEO

NUNCA CASI NUNCA

ANEXO 7/141

FRECUENTEMENTE  CASI SIEMPRE

4
4

9.

Mi labor cotidiana me
provoca mucha tension

0

1

2

3

50.

En mis ratos libres pienso
en los problemas del
trabajo

51.

Mi horario de trabajo
es regular

52.

Mis ocupaciones me
permiten comer
tranquilamente en casa

53.

Me llevo trabajo a casa
para hacerlo por las
noches o los fines de
semana

54.

Practico el pluriempleo
(2 o mas trabajos)

55.

Cuando trabajo se me
pasa el tiempo volando

56.

Me siento util y satisfecho
con mis ocupaciones

57.

Tengo miedo a perder
mi empleo

58.

Me llevo mal con mis
compariero de trabajo

59.

Mantengo muy buenas
relaciones con mi jefe

60.

Considero muy estable
mi puesto

61.

Utilizo el automovil como
medio de trabajo

62.

Me olvido de comer
cuando estoy tratando de
terminar algunas tareas

63.

Me considero capacitado
para mis funciones

64.

Tengo la impresion de que
mi jefe y/o familia aprecian
el trabajo que hago

TOTAL: TRABAJO/OCUPACION
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e RELACIONES

NUNCA CASI NUNCA

FRECUENTEMENTE  CASI SIEMPRE

65.

Disfruto siendo amable y
cortés con la gente

66.

Suelo confiar en los demas

67.

Me siento molesta/o
cuando mis planes
dependen de otros

68.

Me afectan mucho
las disputas

69.

Tengo amigas/os
dispuestas/os a
escucharme

70.

Me siento satisfecha/o de
mis relaciones sexuales

71.

Me importa mucho la
opiniéon que otros
tengan de mi

72.

Deseo hacer las cosas
mejor que los demas

73.

Mis companero/as de
trabajo son mis amigas/os

74.

Tengo la paciencia de
escuchar los problemas
de los demas

75.

Pienso que mi esposo/a
tiene mucho que cambiar
para que la relacion

sea buena (para los

no casados novio/a o
amigo/a intimo/a)

76.

Hablo demasiado

77.

Al disentir con alguien me
doy cuenta de que pronto
empiezo a levantar la voz

78.

Siento envidia porque
otros tienen mas que yo

79.

Cuando discuto con
alguien pienso en lo que
voy a decir mientras el
otro habla

80.

Me pongo nervioso/a
cuando me dan ordenes

TOTAL: RELACIONES




o PERSONALIDAD

NUNCA CASI NUNCA

ANEXO 7/143

FRECUENTEMENTE  CASI SIEMPRE

81.

Me siento generalmente
satisfecho de mi vida

82.

Me gusta hablar bien
de la gente

83.

Me pone nerviosa/o
cuando alguien conduce
su automovil despacio
delante de mi

84.

Cuando hay cola en una
ventanilla o establecimiento
me marcho

85.

Suelo ser generosa/o
conmigo misma/o a la
hora de imponerme
fechas tope

86.

Tengo confianza en
el futuro

87.

AUn cuando no me gusta
tiendo a pensar en lo peor

88.

Me gusta hacer las cosas
a mi manera y me irrito
cuando no es posible

89.

Tengo buen sentido
del humor

90.

Me agrada mi manera
de ser

91.

Me pone nervioso/a si
me interrumpen cuando
estoy en medio de alguna
actividad

92.

Soy perfeccionista

93.

Pienso en los que me
deben dinero

94.

Me pongo muy nerviosos
cuando me meto en un
atraso automovilistico

95.

Me aburro pronto de las
vacaciones y quiero volver
a la actividad “productiva”

96.

Tengo miedo a que algun
dia pueda contraer alguna
enfermedad fatal, como

el cancer

TOTAL: PERSONALIDAD
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Traslade los puntajes totales de cada ambito al cuadro siguiente y agregue los puntos
segun corresponda a sus datos y realice a suma total.

CALCULE SU PUNTUACION. Anote el puntaje acumulado en cada ambito
1. Estilo de Vida
2. Ambiente

3. Sintomas

4. Trabajo

5. Relaciones

6. Personalidad

ANOTESE 3 PUNTOS SI UD.

= Tiene entre 35 y 60 afos

= Es separado/a o divorciado/a

= Vive en una ciudad grande

= Tiene en casa 3 hijos 0 mas

= Esta desempleado/a

ANOTESE 2 PUNTOS Sl UD.

= Tiene entre 25 y 34 afos

= Es soltero/a o viudo/a

= Vive en una ciudad pequefa

= Tiene en casa 1 o 2 hijos

= Su trabajo es temporal

PUNTUACION TOTAL
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;CUAL ES MI ZONA DE ESTRES?

Y ahora, con la puntuacion total obtenida, vea en qué zona de estrés se encuentra Ud. en
el siguiente grafico:

LOCALICE SU ZONA DE ESTRES EN EL GRAFICO

Zona Zona Zona

Puntos 96 120 144

¢QUE REPRESENTA CADA ZONA?
ZONA 1

Su nivel de estrés es peligrosamente pobre. Necesita poner un poco de chispa en su vida
para alcanzar los logros que se esperan de su capacidad.

ZONA 2

Disfruta Ud. de un nivel bajo de estrés. Esto puede deberse a una naturaleza tranquila y
apacible, acompanada de un ambiente favorable. La suya es una situacién saludable y
alejada de riesgos de infartos, Ulceras y otras enfermedades asociadas al estrés. A pesar
de todo, también es posible que esté Ud. rindiendo muy por debajo de su capacidad y
quizas necesite, de vez en cuando un desafio que le haga esforzarse mas.

ZONA 3

Esta en la zona normal del estrés. La mayoria de las personas se encuentran en este nivel.
A veces hay tensiones y otras veces momentos de relajacion. Es necesaria una cierta tension
para conseguir algunas metas, pero el estrés no es permanente, sino que se ve compensado
por periodos de tranquilidad. Estas alternancias forman parte del equilibrio humano. Al
ser esta una zona amplia, la puntuacién puede estar cerca de los limites. Si su puntuacion

estad cerca del limite superior, como medida de prudencia, considérese al menos

parcialmente en la zona 4.

ZONA 4

El estrés en esta zona se considera elevado. Esta Ud. recibiendo un aviso claro y contundente
de peligro. Examine cuidadosamente cada uno de los ambitos de su vida, con el fin de ver
qué problemas necesitan una solucién mas urgente. Ahora es el momento de prevenir
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trastornos psicolégicos mayores, como la depresién, la ansiedad o la pérdida de facultades
mentales, o de evitar complicaciones en el aparato digestivo o en el circulatorio. Intente
atajar el problema del estrés desde diferentes perspectivas: la dieta, el ejercicio fisico, la
relajacion, el apoyo personal en alguien de confianza. Adopte una actitud positiva y procure
ser amable con todos.

ZONA b

Esta zona se considera peligrosa. Si Ud. alcanza una puntuacion superior a 144 puntos, se
encuentra entre un grupo reducido de personas muy estresadas y con multiples problemas
que requieren atencién inmediata. Por lo tanto, tome en serio el salir de esta situacidn
antes de que sea demasiado tarde. Busque ayuda. Hay situaciones que uno no puede
afrontar por si solo y necesita el apoyo de alguien amigo/a intimo/a, familiar o incluso
profesional de la salud mental. Si le es posible, cambie de actividad durante unos dias y
aplique tantas técnicas y estrategias antiestrés como le resulte posible.

“s 777& W@@Wy

Cada uno de nosotros tiene una manera personal y particular de responder al estrés.
Algunos tenemos signos fisicos, como tension muscular o dificultad para dormir (insomnio).
Otros pueden tener reacciones mas emocionales, como las explosiones de llanto o ira.

Las respuestas y reacciones de nuestro organismo frente a los estresores ocurren y se
manifiestan en diversos ambitos:

° En nuestro cuerpo, por ejemplo: palpitaciones, dolor de estbmago, musculos
contraidos, insomnio.

° En nuestras emociones, por ejemplo: rabia, miedo, ansiedad, inquietud, expresiones
de llanto.

o En nuestros comportamientos y actitudes, por ejemplo: quedarse perplejo, mudo o
inmoévil, defenderse con agresividad o evitando el peligro, quedarse abatido o
indefenso o buscar activamente coémo superar el peligro o la amenaza.

La calidad de nuestras respuestas ante los estresores varia segun sea su intensidad y
duracién, pero lo méas importante radica en nosotros mismos, en cémo percibimos, como
evaluamos e interpretamos el caracter de amenaza objetiva o subjetiva de nuestros
estresores potenciales. Y de qué manera ponemos nuestras capacidades de pensamiento,
de afectos, de emociones y nuestros comportamientos, actitudes y conductas al servicio
de nosotros mismos para manejar y resolver mejor las diversas dificultades y avatares de
nuestra vida.
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La comprension de mi respuesta a las situaciones estresantes es uno de los
primeros pasos para desarrollar mi capacidad de bajar mis niveles de estrés.

Si decidimos que una situacion es estresante, ponemos en juego la reaccion de “lucha”
del cuerpo, causando la liberacion de adrenalina, un producto quimico corporal natural.
Aqui comienza la primera etapa de la respuesta al estrés.

El primer paso es saber lo que usted hace cuando esta bajo estrés. Para manejar al estrés,
usted necesita saber lo que estd sucediendo. Estas senales del estrés pueden darle los
indicios que puede usar para cambiar su respuesta. La proxima vez que sienta que se esta
estresando, tbmese el tiempo para revisar su cuerpo, sus emociones y su comportamiento.
Si usted reconoce algunos de sus signos corrientes del estrés, entonces ya tiene un indicio
de que necesita hacer algo para hacerle frente.

ETAPAS DEL ESTRES

El estrés no aparece de modo repentino y sorpresivo. Afortunadamente, el ser humano
esta dotado de la capacidad para detectar las senales que indican peligro y para generar
estrategias apropiadas de respuesta. En respuesta a acontecimientos estresantes, usted
puede experimentar una, dos o todas las siguientes etapas:

Etapa 1: Alarma o movilizacion de energia

Esta fase constituye el aviso claro de la presencia de un estresor o una situacion estresante.
Las reacciones fisioldgicas son las primeras en aparecer, para advertir que necesita ponerse
en guardia.

La actividad corporal aumenta en respuesta a un estresor que asusta, como un accidente
automovilistico y se incrementa el consumo de energia como consecuencia de un estimulo
cerebral que induce a la liberacién de adrenalina. Esta reaccion usted puede percibirla
claramente, ya que se acelera el pulso, el corazon puede latir violentamente, sus manos
estan sudorosas, se siente intranquilo(a) pero mantiene y acrecienta su estado de alertay
no presenta cansancio. Esto se llama el estrés primario.

También esta reaccion puede ser el resultado de una situacién donde usted ha decidido
ponerse bajo estrés (por ejemplo, la noche anterior de su boda). Esto se llama el estrés
secundario.

Sintomas

o Mayor frecuencia cardiaca y aumento de la presion arterial (latidos del corazon).
° Respiracion rapida.
° Transpiracion.

° Alteraciones digestivas, que le producen nauseas o la sensaciéon de “empacho”
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Etapa 2: Resistencia o de consumo de la energia

Si el estrés persiste y se sigue manteniendo, el cuerpo continuard consumiendo energias
y comenzard a gastar sus recursos almacenados. En esta etapa la persona puede percibir
su desgaste dandose cuenta de que se cansa con facilidad, que se frustra y sufre porque
no puede dar abasto, se siente presionado, aumenta la ansiedad, pierde su capacidad de
concentrarse, presenta achaques, aumenta su consumo de tabaco, café, alcohol y drogas.

Sintomas

° Sentirse manipulado.

° Sentirse presionado.

° Cansancio y fatiga.

° Aumento del uso de tabaco, café y/o consumo de alcohol.
o Ansiedad.

o Pérdida de la memoria.

° Enfermedades agudas como resfriados y gripe.

Etapa 3: Agotamiento de las reservas de energia

Al no resolverse la situaciéon estresante Ud. puede presentar un estrés cronico, es decir,
prolongado en el tiempo. El cuerpo necesita mas energia que la que puede producir.

Esta etapa se caracteriza por un cansancio o fatiga prolongados, nerviosismo, irritabilidad,
dificultades para dormir, una gran ansiedad frente a problemas triviales, una gran
desmotivacion, incapacidad de relajarse y descansar, incapacidad de gozar frente a
situaciones placenteras, pensamientos y sentimientos negativos.

El estrés crénico esta asociado a un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares (al
corazon) como hipertension e infarto y mayor riesgo de enfermedades mentales como fobias,
crisis de panico, depresiones; enfermedades psicosomaticas como colon irritable, tlceras.

El estrés crénico hace que las personas tiendan a tener conductas poco saludables, que en
vez de hacer ejercicios para combatir el estrés, respondan alimentandose en exceso,
fumando o consumiendo exceso de alcohol, drogas o tranquilizantes. Tales reacciones
negativas bajo estrés aumentan el riesgo de contraer enfermedades cardiacas o accidentes
vasculares cerebrales.

Sintomas:

Graves enfermedades como: Ademas de:

° Enfermedades del corazon. ° Insomnio (dificultad para dormir).
° Enfermedades mentales. o Juicios errados.

° Cambios de personalidad.



149

EL ESTRES Y LOS EFECTOS EN LA SALUD

Muchas personas que sufren de demasiado estrés tienen sintomas de mala salud.
Permanentemente estan tensas o ansiosas, sufren dolores de cabeza, molestias del
estdmago o sintomas que simulan enfermedades.

En unintento de hacer frente al estrés, algunas personas beben demasiado alcohol, abusan
de las drogas, culpan a otros (por ejemplo, el o la conyuge o los padres) y pueden tornarse
fisicamente violentas, frecuentemente con miembros de la familia.

Los problemas de salud mental como la depresion y la ansiedad pueden ser el resultado
del estrés crénico. Si se pasan por alto los problemas de salud mental pueden convertirse
en graves enfermedades mentales. La depresién clinica no tratada puede conducir al
suicidio. Los trastornos por ansiedad adoptan una variedad de formas, desde la ansiedad
general hasta los ataques de panico. Estos trastornos pueden tornarse graves y
discapacitantes.

Se ha comprobado que existe una estrecha relacidon entre el estrés y las enfermedades del
corazony los accidentes vasculares cerebrales. Se piensa que ciertos individuos con niveles
altos de estrés o con estrés prolongado pueden:

° Tener mayor cantidad de colesterol en la sangre.

° Sufrir aumentos de presion arterial.

o Presentar desregulacion en la coagulacion de la sangre.

Aun mas, se sabe que los estilos de vida llenos de estrés impiden que las personas tomen
o mantengan la decisién de llevar una vida saludable. En vez de ejercitarse para aliviar el

estrés, algunas personas responden alimentandose excesivamente, comiendo alimentos
no saludables, consumiendo exceso de alcohol o fumando.

Todas estas consecuencias negativas del estrés pueden prevenirse si
conocemos los estresores y aprendemos a manejarlos y tratarlos, usando
mas eficazmente nuestros propios recursos y generando buenas redes de
apoyo social y lograr el bienestar personal y para la salud fisica y mental.
Esto nos permite cambiar y escoger un estilo de vida mas saludable,
aprendiendo a resolver nuestros conflictos de manera mas armonica y

ganando en autoestima, autonomia y responsabilidad.
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No hay un solo camino correcto para manejar una situaciéon dada. Cada uno de nosotros
debe deducir lo que funciona mejor. Lo que funciona mejor dependera, en parte, de su
estilo de manejo.

Hay tres estilos principales. Ninguno de estos estilos es mejor que el otro y algunas personas
usan una mezcla de ellos. Comience decidiendo cual de éstos puede ser el suyo

Conociéndose a si mismo

° Orientado a la tarea: Puede sentirse comodo(a) analizando la situacion y decidiendo
realizar acciones para abordar directamente la situacion.

° Orientado a las emociones: Prefiere reconocer sus sentimientos y encontrar apoyos
sociales.

° Orientado a la distraccion: Realiza actividades o trabaja para distraerse y no pensar
en la situacion.

Una vez que Ud. ha reconocido su estilo, puede identificar su habilidades.
Existen 5 tipos de habilidades de manejo del estrés:

o Fisicas

o Mentales

o Sociales

o De diversion

° Espirituales

Es importantes saber que las habilidades se desarrollan y Ud. puede potenciar
las que tiene e iniciar el desarrollo de otras.

El darse cuenta de cuales son sus estresores y aprender como tratarlos eficazmente le
permitird cambiar su destino escogiendo un estilo de vida mas saludable.

En esta seccidn, usted encontrara estrategias antiestrés. Algunas le daran un alivio temporal
de los sintomas del estrés mientras que otras le ayudaran a entender su causa. Para
enfrentar el estrés excesivo todos necesitamos un poco de “primeros auxilios”
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Inhibidor -Frenador del estrés

Los inhibidores-frenadores del estrés son técnicas que permiten tanto prevenir como
disminuir el estrés. Esta técnica es valida e importante practicarla para todo lo que se
proponga hacer.

Propdngase una Meta y logrela. Es importante que la meta que se proponga sea realista y
pueda lograrla, las metas dificiles parece que nunca se logran y aumentan su nivel de estrés.

1. Pruebe fijar una meta para Ud. durante esta semana, utilizando un abordaje audaz.

2. Luego que ha pensado, una buena ayuda es seguir los pasos que se senalan en el
cuadro siguiente:

La Meta debe ser:
Especifica: Escoja una meta pequena y escribala.

Medible: Identifique un listado de cosas que hacer para
lograrla y puede medirla chequeando su cumplimiento.

Lograble: ¢Es realista? ;Se puede lograr? Si no, achiquela.
Premiada: Decida como se va a premiar cuando alcance su meta.

Limitada en el tiempo: Fije una fecha especifica realista para terminar o lograr
su meta.

A continuacidn se presentan ejercicios que le permiten disminuir o vencer el estrés. Ud.
puede elegir cualquiera de ellos, dependiendo de su “Estilo para manejar su estrés”.

= HABILIDADES FiSICAS

Estas capacidades son las que usted puede hacer para y con su cuerpo. Para eso es
necesario asegurarse que Ud. cuida bien a su cuerpo y asi podra usar las técnicas fisicas
con mayor destreza y podra ayudarle a eliminar el estrés.

Las técnicas de relajacion fisicas son Utiles para la prevencion del estrés y para reducir sus
signos fisicos del estrés. Trate de dedicar 20 minutos diarios para relajarse.
Inhibidor-Frenador del estrés

° Respiracion Profunda

La respiracién profunda puede hacerse cuando y dondequiera. La respiracion profunda
proporciona oxigeno extra a la sangre y hace que el cuerpo libere endorfinos, que son
hormonas producidas naturalmente que reactivan y promueven la relajacion.
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1. Inspire lentamente por su nariz, expandiendo su abdomen mientras que el aire
llena sus pulmones.

2.  Expire lentamente por su nariz contrayendo su abdomen mientras bota el aire.
Haga este ejercicio durante tres a cinco minutos cuando se sienta tenso(a).
o Ejercicios de estiramiento antiestrés
Cuando se esta bajo estrés, se acumula tensiéon en su cuello y mandibula.

1. Tomese un minuto para mover su cabeza suave y lentamente desde adelante
hacia atras, de un lado para el otro y luego haciendo un circulo completo.

2. Para su mandibula, abra bien su boca y lentamente mueva la mandibula inferior
de un lado al otro y desde adelante hacia atras.

Mensaje: Si nota cualquier dolor o si ha tenido cualquiera lesién en su espalda, cuello o
mandibula consulte primero con su médico antes de hacer estos ejercicios.

° Ejercicios de respiracion

Usted puede calmarse controlando conscientemente su respiracién. Pruebe uno de estos
ejercicios:

1. Acuéstese de espalda con los brazos a los lados.

2. Empiece a respirar normalmente. Inspire (tome aire) lentamente levantando
sus brazos hacia el techo, con los codos inclinados llévelos por encima de su
cabeza hasta el piso mientras inspira.

3. Revierta el orden: expire (suelte la respiracion) lenta y suavemente mientras
regresa sus brazos a la posicion inicial, es decir, a los lados de su cuerpo.

Después de que haya hecho varias veces este ejercicio, inspire y expire sin mover sus
brazos. Haga este ejercicio durante diez minutos o mas si gusta.

° Relajacion Progresiva
Esta es una técnica para ayudar a relajar los musculos tensos.
1. Siéntese o acuéstese de espalda. Cierre sus ojos.

2. Apriete los punos durante cinco segundos, luego relaje sus manos. Haga esto 3
veces. Preste atencién a las diferentes sensaciones de tension y relajacion.

3. Repitael paso 2 con todos sus grupos musculares: brazos, que hombros, pecho,
abdomen, espalda, caderas, muslos, piernas y pies.

Al principio, esto puede tomarle cerca de 20 minutos. Con practica, usted sera capaz de
hacerlo en alrededor de cinco minutos.
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Ejercicios de estiramiento

Si se hacen correctamente, el estiramiento puede promover la relajaciéon y reducir el estrés.
Evite movimientos cortos y bruscos, que pudieran lesionar sus musculos. Haga estos
ejercicios durante cinco o diez minutos.

o Estiramiento 1: Decidir que musculos va a estirar.

1. Expire profunda y lentamente y estire los musculos, pensando en los musculos
que esta estirando.

2. Inspire profunda y lentamente e imagine que la tension se va en la medida que
relaja suavemente estas partes de su cuerpo hasta llevarlos a limites comodos.

2. Nocontenga la respiracion y mantenga los ojos cerrados para tomar conciencia
de las respuestas de su cuerpo.

. Estiramiento 2: Este es un ejercicio de estiramiento para aliviar musculos rigidos.
1. Siéntese derecho e inspire profunda y lentamente.

3. Expire profunda y lentamente, mientras deja que su cabeza se mueva hacia el
pecho.

Sentird un estiramiento suave en la nuca y en los hombros.

4.  Sin levantar la cabeza inspire lentamente y gire la cabeza hacia un lado hasta
tocar su hombro con la oreja y levante nuevamente la cabeza.

5. Deje caer su mentdn al pecho nuevamente mientras esté expirando. Repita el
ejercicio hacia el otro lado.

6.  Suelte sus brazos, déjelos caer a los lados de su cuerpo, inspire y empuje ambos
hombros hacia delante, levantandolos lentamente hacia sus orejas con
movimiento rotatorio, expire y llévelos de vuelta y hacia abajo al punto de
partida. Después de dos o tres rotaciones, cambie direcciones.

Mensaje: Estos ejercicios deben hacerse lentamente.
° Caminar. Aléjese del estrés caminando

En vez de sentarse para tomar otra taza de cafeina que induce al estrés, pruebe una caminata
corta que alivia el estrés y lo llena de energia. Si no le gusta caminar solo/a hagalo con
alguien de la familia o un amigo/a. Ir de paseo puede despejar su mente, reducir la tension
y aumentar la energia. El caminar puede ayudar a proporcionar un escape necesario y
puede aumentar la produccién cerebral de las endorfinas (productos quimicos naturales
del organismo que lo relajan y lo reactivan).
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o Como dormir mejor
¢:No puede dormir? Bien, levantese. Ni siquiera trate de dormir.

Todas esas vueltas en la cama y mirar el reloj a cada rato no le sirven a usted. Soélo lograra
ponerlo/a mas tenso/a. Salga de la cama y siéntese en una silla comoda. Lea una revista o
un libro, vea televisiéon, haga algunos ejercicios de relajacién. Permanezca en pie todo el
rato que desee. Disfrutelo.

Antes de lo que se imagina, estara dormitando. Si en verdad no se queda dormido/a, al
menos estard relajado/a. Lo importante es reducir su angustia de no dormir y, por
consiguiente, lograrlo con mas facilidad.

Otros consejos para dormir bien

° Combata el deseo de hacer siesta durante el dia, no importa cuan cansado/a esté.

° No haga ejercicios en la noche cuando debiera estar desacelerandose.

° Evite cafeina (café, té, chocolate caliente y Coca-Cola) después de las 2 de la tarde.
° Pruebe tomar un jarro de leche caliente antes de acostarse.

El ejercicio fisico moderado y regular proporciona una larga lista de beneficios para
contrarrestar los aspectos nocivos del estrés. A nivel corporal, el ejercicio fisico:

o Aumenta la eficacia del corazon.

° Dilata los vasos sanguineos y mejora la circulacion de la sangre.

o Reduce el nivel del colesterol.

° Favorece la produccion de endorfinas con el consiguiente estado. de bienestar general.
° Relaja los musculos.

° Mantiene la flexibilidad de las articulaciones.

o Mantiene el peso corporal ideal.

o Favorece la oxigenaciéon de todas las células del organismo.
° Facilita el descanso.
° Favorece la eliminacion de toxinas.

HABILIDADES MENTALES

Estas son las capacidades que usted puede hacer mentalmente para ayudarle a hacer frente
a una situacion. Lo que usted piensa acerca de una situacién determina su respuesta a ella.

Esto hace que sus pensamientos sean una de sus habilidades mas poderosas
en el manejo del estrés.
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° La Meditacion

La meditacion ayuda a acomodar la mente para que usted pueda pensar tranquilamente a
lo largo de todo el dia. No se trata de lograr una relajacion inmediata, sino de aumentar la
calma. La meditacién le permite tomar el control de sus pensamientos al forzarlo a estar
presente enteramente y a observar sus procesos del pensamiento.

No tiene sentido comenzar a meditar a no ser que esté decidido(a) a convertirlo en un
héabito; no cosechara sus beneficios a menos que lo practique en forma sistematica.

En las primeras etapas, medite durante 10 a 15 minutos una o dos veces al dia hasta llegar
a 20 minutos, no mas que dos veces al dia. Evite meditar justo antes de ir a la cama o
tendra demasiada energia para dormir.

Hay varias técnicas de meditacion. Realice alguna investigacion en una biblioteca si esta
interesado(a) en aprender otros métodos aparte del que se describe a continuacion:

1. Elija una habitacion tranquila donde no seréa interrumpido/a.
2.  Tome tiempo para relajarse, no se precipite.

3. Cuando esté completamente relajado/a y respirando en forma pareja y lenta,
cierre sus ojos. Repita mentalmente y en forma lenta una palabra o frase corta
que suena agradable, una y otra vez mientras respira. Mantenga este estado
durante 10 a 20 minutos.

4. Para volver, empiece a decir la palabra o frase escogida en voz alta, en forma
deliberaday lenta. Preste atencidn a su respiracion. Esté consciente de su cuerpo
y de su postura. Abra sus ojos y mire alrededor de la habitacion. Después de
uno a dos minutos, péngase de pie y estirese.

Con el tiempo y practica, alcanzara el punto de sentirse separado/a de su cuerpo y de sus
alrededores fisicos mientras esté meditando. La palabra o frase escogida se borrara de su
conciencia; usted estara en contacto con la profundidad de su ser, totalmente relajado/a y
lleno/a de energia.

Mensaje: Se puede exagerar la meditacién hasta un punto en que esté totalmente
desconectado/a de sentimientos de ansiedad. Esto no es sano. Todo el mundo necesita
cierta cantidad de estrés para poder funcionar.

A nivel psicoldgico, el ejercicio fisico:

o Aumenta la capacidad y la agilidad mental, ya que produce una mejor irrigacién del
cerebro.

o Mejora la autoimagen y la autoestima.

° Favorece el buen humor.

° Mejora el estado de animo.
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= HABILIDADES/APTITUDES SOCIALES DE DIVERSION Y ESPIRITUALES

Las aptitudes sociales son las capacidades para relacionarse con otros. Las actividades de
diversidn o entretenimiento generalmente son con otras personas o con el medio ambiente.
Si bien es cierto éstas NO tratan el problema directamente, si son una manera de
desconectarse de las situaciones estresantes.

Asimismo, las aptitudes espirituales involucran tomar contacto consigo mismo(a) para
identificar el significado a su vida. El cuidado de su vida espiritual es una manera importante
de manejar el estrés. La espiritualidad no esta limitada a la religion.

Tomese un tiempo para conectarse consigo mismo(a) y con la naturaleza. Una de las
mejores maneras de combatir el estrés es lograr gusto de la vida. Asi que hagase tiempo
para las cosas que son realmente importantes para usted.

iQué es el ocio?

Hay mucha verdad en el dicho “todo es trabajo y nada de juego...”. Muchos de nosotros
trabajamos mucho y nos avergonzamos si dejamos tiempo para el ocio, porque suponemos

que el ocio es no hacer nada y es el “tiempo para divertirnos”. No reconocemos la
importancia del ocio en nuestras vidas cotidianas.Tal como los estresantes lo desgastan,

el ocio puede refrescarlo, reestablecerlo y renovarlo.

La recreacién y el ocio consisten en cualquiera forma de juego, de diversién o relajacién
que tiene lugar fuera de su trabajo normal; es el tiempo libre. Diferentes personas prefieren
diferentes formas de ocio, variando desde tejer a salir de paseo. Puede utilizar algunas de
las siguientes sugerencias.

o Pasatiempos

A cada persona le gusta hacer una o varias cosas en especial.Ya sea que goce de la artesania, los
deportes, la costura, la fotografia -jHAGALO!-. Incorpore el tiempo en su horario para gozar de
estas actividades en forma regular. Considérelo como una “alimentacion para el alma”

° Jardineria

Ya sea que tenga un patio o viva en un departamento, considere la cualidad calmante de
cuidar plantas y vigilar su crecimiento. Los resultados de su trabajo son obvios y contintian
diariamente y mes a mes, cuando mira crecer a sus flores o verduras. Ademas puede
estudiar sobre sus beneficios. No se olvide que puede tener su huerto de plantas
medicinales. Cualquiera que sea su gusto puede compartirlas o intercambiarlas.

° Trabajo voluntario

La colaboracion con los demas ayuda a olvidarse de si mismo(a) y esto puede reducir sus
ansiedades. Encuentre una organizacion cuyas metas usted apoya; ofrézcase como
voluntario para hacer algo que le agrade. Aumentara su red de apoyo.
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° Vacaciones

Hacer una pausa, durante un fin de semana o mas puede ser refrescante, pero sea
cuidadoso/a. Las vacaciones pueden ser estresantes si no se planifican, si son demasiado
caras para su presupuesto o si usted esta bajo presién constante para tomar decisiones
acerca de ddénde viajar, comer y quedarse. Planifique con tiempo y no trate de hacer
demasiado en el tiempo disponible. Recuerde que en vacaciones se pueden relajar los
horarios, simplificar las comidas. Lo importante es su disposicién personal.

° Goce de la naturaleza

En cualquier lugar que vivamos existen parques o areas verdes. Camine en los parques,
huela las flores, disfrute de los arboles y los pajaros, de la diversion de otras personas.
Puede hacerlo solo/a o acompanado/a con la familia o con amigos/as.

° Converse con amigos/as

Converse con otras personas, converse con amigos, orientadores, grupos de apoyo o
parientes sobre lo que le esta molestando. El sélo hecho de hablar sobre lo que le esta
pasando le liberara de tension.

° Limpiando la casa

Es frecuente que hacer un aseo completo en la casa distensiona mucho Ordene y limpie
donde no se hace todos los dias. Seguramente quedara cansado/a pero se sentird muy bien.

o Algunos consejos mas

° Aborde sélo una cosa a la vez, no trate de hacer demasiado de una sola vez.

o No trate de ser perfecto/a.
o Disminuya la critica a los demas.
o No sea demasiado competitivo (a).

Inhibidor-Frenador de estrés
“Pausa Comica”. Riase del estrés

Deje algun tiempo para la risa que es el mecanismo natural de su cuerpo para liberacién
del estrés.

° Vaya a la biblioteca y pida prestado un libro de un autor que le haga reir. Lea las tiras
cémicas en los diarios o llame por teléfono a la persona mas divertida que conoce.

o Arriende su video favorito de comedias. Grabe un programa de television que sabe
que lo hace reir y manténgalo a mano para las emergencias del estrés.
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° Juegue con otras personas al naipe, al bachillerato. Cuando el juego es diversién
surgen las bromas y la risa.

° iDiviértase! Riase y comparta con gente de su agrado.

= HABILIDADES A TRAVES DEL CONOCIMIENTO Y EL APRENDIZAJE

Una forma de hacer frente al estrés en su vida es aprender més sobre ello. Usted puede
leer libros, ver peliculas, videos o participar en talleres y cursos para saber qué es el estrés
y aprender a prevenirlo o manejarlo.

En esta seccion hay algunas sugerencias para ayudarle a aumentar su comprension del
estrés y aprender como manejarlo.

Hay muchos libros informativos y buenos videos acerca del estrés y su manejo. En varias
organizaciones y grupos comunitarios se hacen charlas y talleres sobre esta tematica.

° Centros Educativos

Algunas universidades, centros educativos o programas sociales de municipios, empresas
o instituciones de bienestar o previsidon social ofrecen muchos cursos interesantes. Algunos
estan relacionados directamente con el estrés mientras otros ensenan las técnicas de
relajacion o algunas otras formas de manejarlo.

o Consejeria y apoyo

A veces, cuando nos sentimos deprimidos (as), ansiosos(as), confundidos (as) o incapaces
de hacer frente a una situacion resulta muy util conversar con amigos apoyadores,
miembros de la familia o participar en un grupo de autoayuda.

Pero si eso no es suficiente, usted debe considerar la posibilidad de buscar orientacién
profesional. Aunque la consejeria no podra resolver todos los problemas de su vida, si
puede ayudarle a ordenar las cosas para que se sienta mas capaz de manejarse. Un
terapeuta puede ayudarle a conocerse mas para que pueda usar sus propias fuerzas para
recuperar una sensacion de control de su vida.

Algunos centros de salud (consultorios, hospitales, clinicas y otros) o centros de salud
familiar cuentan con profesionales que realizan consejeria. Usted puede acudir al centro
de su comuna y solicitar la atencion de un profesional. Recuerde que el estrés esta en
estrecha dependencia de como pensamos o cdmo reaccionamos frente a los hechos o
sucesos de la vida y eso es lo que hace sentirnos sobre-estresados(as).

Encontrar la ayuda correcta para el estrés puede ser una experiencia estresante. Esta seccion
esboza algunos tipos de ayuda que usted puede buscar.



159

El médico

El médico puede ayudarle a identificar su problema de salud. Una revisién minuciosa a su
perfil de salud y un completo examen médico puede establecer la razén de su mala salud
(mental o fisica). Sus sintomas pueden ser el resultado de una enfermedad que puede o
no deberse al estrés.

Su médico puede indicar un tratamiento o sefnalar que talvez lo Unico que usted necesita
es apoyo y unas pocas ideas de cmo manejar su situacion. Si el médico le sugiere el uso
de tranquilizantes, asegurese de que esté bien informado/a acerca de su finalidad y sus
efectos colaterales antes de decidirse a usarlos.

Consejero y/o Terapeutas

Usted o su médico pueden decidir que le ayudara una conversacion con una consejeria o
una terapia. En ese caso la podra referir a un/a, asistente social, psicdlogo/a o psiquiatra.

¢Qué es la psicoterapia?

Significa conversar con un profesional capacitado en este campo (psicélogo o psiquiatra),
quien le ayuda a resolver problemas a través del desarrollo de pensamientos y sentimientos
mas positivos. Existen muchas teorias y escuelas diferentes en relacién a técnicas efectivas
de psicoterapia.

Las técnicas mas comunes incluyen:

° Terapia grupal: Varias personas conversan sobre sus problemas y reciben ayuda a
través del intercambio. Un terapeuta profesional conduce el grupo.

o Psicoterapia individual: La persona conversa sobre los problemas con un terapeuta.
Suele suceder que no esté completamente consciente de qué le esta sucediendo ni
de sus de sus reacciones.

o Psicoandlisis: Los terapeutas tratan de descubrir las causas de los problemas de salud
mental investigando las experiencias tempranas de la persona. Se utilizan el analisis
de los suenos y la técnica de la asociacion libre (hablar de cualquiera cosa que se le
ocurre) para llegar a la mente subconsciente.

o Grupos de auto-ayuda

A veces las personas realmente sienten la necesidad de pertenecer a una comunidad
protectora que cuide de ellos. Se han desarrollado muchos grupos de autoayuda en los
ultimos anos.

Muchas personas encuentran que necesitan la oportunidad de asumir el control/mando
de su propia situacion. A veces, ayuda a comprender lo que le esta pasando, conversando
con alguien que haya pasado por el mismo tipo de problema.



160

En los grupos de autoayuda, personas que tienen problemas similares se juntan para
compartirinformacion y ayudarse mutuamente para manejar las situaciones. Los miembros
utilizan sus fuerzas individuales para apoyar al resto y a menudo utilizan las fuerzas
colectivas para abogar para lograr cambios sociales.

Acerca de las sesiones o cursos para ayudarse en el manejo de su estrés

A continuacion hay una serie de preguntas que se recomiendan para conocer previamente
el tipo de terapia o curso sobre estrés.

1. ¢Cuédl es la rutina de una sesion tipica?

2. ;Quién dirige las sesiones? jEsa persona recibe supervisiéon? ;jQué calificaciones
tiene el supervisor?

¢De cuanto tiempo debo disponer?

3

4. Sideseo, jpuedo dejar de venir?

5 ¢Cudl es el costo? ;Qué cobertura o beneficio tengo para cancelar?
6

¢;Como aseguran que se respetara la confidencialidad?

Se recomienda evitar organizaciones en que la persona de contacto no conteste
adecuadamente las preguntas o se compromete con dinero o premio para usted para
atenderse o si debe firmar documentos comprometedores o si le “garantizan éxito
completo”.

Es posible que lograr la ayuda para manejar el estrés requiera varios intentos para encontrar
lo que satisfaga sus deseos y necesidades. Esperamos que este Manual haya sido un
aporte para Ud.















