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Hay que salir de la zona de 

confort para evolucionar y 

mejorar. 

 

Hay muchas maneras de 

plantearnos las cosas y afrontar 

los retos 

Que número sigue a la siguiente 

secuencia: 

 

2, 10, 12, 16, 17, 18, 19, …… 2, 10, 12, 16, 17, 18, 19, 200 



Zona confort 

Zona del 

miedo 

Zona aprendizaje Zona de éxito 





¿Nos preocupa que las personas de 

nuestra organización estén y se 

sientan bien?  

 

¿La salud y el bienestar de las 

personas contribuye a la 

productividad y sostenibilidad de 

nuestras empresa? 

 

¿Nos gustaría dar un paso más allá 

de la P.R.L ? 

 

¿Nos gustaría llegar a ser 

reconocidos como una ñOrganizaci·n 

o Empresa saludableò?  



¿Nos preocupa que las personas de 

nuestra organización estén y se 

sientan bien?  
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Salud: ñEl estado completo 

de bienestar físico, 

psicológico y social, y no 

como la mera ausencia de 

enfermedadò. 

  
Fuente: Organización Mundial de la Salud (OMS) 

  

Los riesgos derivados de los 

hábitos no saludables 

representan entre un 50% y 

un 70% de los costes 

sanitarios. 

 
Fuente: Publicis Healthcare Consulting. IESE 

 

 

  



Los hábitos saludables se 

relacionan con una 

reducción de más del 70% 

de las enfermedades 

crónicas 
 

Fuente: Organización Mundial de la Salud (OMS) 

 

 

 

 

 Las enfermedades crónicas 

representan + del 40% del 

total de la pérdida de 

tiempo en el trabajo. 
 

Fuente: Informe PwC: ñWorking Towards 

Wellness: accelerating the Prevention of Chronic 

Diseaseò 



ENTORNO 
LABORAL  

Es un espacio regulador de 

hábitos y de convivencia de gran 

importancia para la vida de la 

persona, que puede actuar como 

un factor potenciador de la 

motivación. (Dr. Valentín Fuste) 

El mejor entorno para: 

Formar, sensibilizar, motivar,  

personalizar. 

 

Más de 1/3 del tiempo de 

vigilia nos lo pasamos en él. 



Una mala organización del 

trabajo provoca estrés: 

 

ÅAlta demanda 

ÅBajo control 

ÅAlto esfuerzo 

ÅBajo reconocimiento 
 

Fuente: Occupational and Environmental 

Medicine 



Entre un 3 y un 10% del volumen 

de facturación de una empresa se 

pierde por las consecuencias 

económicas de un entorno de 

trabajo negativo o no saludable 

El índice de satisfacción de los 

españoles con sus condiciones de 

trabajo es de los más bajos de 

Europa 



PRIMERA CAUSA DE MUERTE POR ACCIDENTE 

DE TRABAJO EN JORNADA: ENFERMEDADES 

CARDIOVASCULARES 

Fuente: Estadísticas MEYSS 2017 

% 



SITUACIÓN POBLACION 

LABORAL 

Å 20% de la población mayor de 
18 años fuma. 
 

Å 35% menores de 65 años es 
HTA. 
 

Å 40% mayores de 18 años tiene 
colesterol. 
 

Å 15% son diabéticos. 30% 
Hiperglucemia 
 

Å 30% presenta obesidad. 40% 
Sobrepeso 
 



Patología Tiempo estándar de IT (INSS) 

Diabetes** 14-30 días 

Enf. Cardiovasculares* 30-120 días  (23.000 bajas/año) 

Enf. derivadas del tabaco*** 7-20 días 

HTA* 7-15 días 

Obesidad IMC > 30*   8,5 días + de baja 

Sedentarios***** 14-20 días (Patología osteomuscular) 

Mala gestión emocional***** 15-60 días (Depresión estrés, ansiedad) 

      *Sociedad Española de Cardiología 

      **London School of Economics 

      ***Comité Nacional Prevención Tabaquismo 

      ****INE 

      *****INSS 

Se puede reducir la incidencia 

de todas estas patologías en 

más de un 30%, a través de 

programas de promoción de la 

salud integrados en la empresa 



Alimentación Sedentarismo Tabaco Alcohol Obesidad Hipertensión 

Enfermedades 

Cardiovasculares 

X X X X X X 

Cáncer X X X X X 

Enfermedades 

Respiratorias 

X X 

Diabetes X X X X 

Enfermedades 

Osteomusculares 

X X X 

RELACIÓN DE HÁBITOS SALUDABLES CON 

ENFERMEDADES 

82% 

ENTORNO SALUDABLE Gestión emocional 



CAUSAS EFECTOS SALUD EFECTOS EMPRESA 

Sedentarismo 
Mala alimentación 
Hábitos tóxicos 
No descansar 
Mala gestión emocional 
Desmotivación 
Aislamiento social 
Falta de autogestión 
Falta de prevención 

Musculoesqueleticas 
Pulmonares 
Digestivas 
Cardiovasculares 
Cáncer 
Psicológicas 
Diabetes 
Hipertensión 
ETC. 
 

Absentismo 
Accidentes de trabajo 
Enfermedades profesionales 
Presentismo 
Falta de productividad 
Mal ambiente laboral 
Peor rehabilitación 
Envejecimiento no saludable 
Rotaciones 



CAUSAS (70% malos hábitos) EFECTOS SALUD EFECTOS EMPRESA 

Sedentarismo 
Mala alimentación 
Hábitos tóxicos 
No descansar 
Mala gestión emocional 
Desmotivación 
Aislamiento social 
Falta de autogestión 
Envejecimiento 

Enf. Musculoesqueleticas 
Enf. Pulmonares 
Enf. Digestivas 
Enf. Cardiovasculares 
Cáncer 
Enf. Psicológicas 
Diabetes 
Hipertensión 
ETC. 
 

Absentismo 
Accidentes de trabajo 
Enfermedades profesionales 
Presentismo 
Falta de productividad 
Mal ambiente laboral 
Peor rehabilitación 
Envejecimiento no saludable 
Rotaciones 

BUENOS HÁBITOS 

Actividad física 
Alimentación saludable 
No hábitos tóxicos 
Descanso adecuado 
Gestión emocional 
Motivación 
Integración social 
Autogestión 
Envejecimiento activo 

TRABAJADORES 

SANOS Y 

SATISFECHOS 

EMPRESAS 

PRODUCTIVAS 

COMPETITIVAS 



Fuente: Laura Rosillo 

REVOLUCIÓN DEMOGRÁFICA 



PROBLEMA PARA LAS EMPRESAS 
 

 

2030: Los trabajadores de 55 a 64 

años serán el 30% de la población 

activa. (OSHAS) 

 

2050: Habrá 70 personas de + 65 

años por cada 100 entre 15 y 64 

años. (INE) 

 

Actualmente hay menos de dos 

trabajadores por cada pensionista 

 

España será el segundo país más 

viejo del mundo después de Japón 

 

 



RETO Y OPORTUNIDAD DE LAS 

EMPRESAS 

 

Aprovechar las capacidades de los 

trabajadores sénior 

 

Promover la salud y envejecimiento 

activo 

 

La salud ha de formar parte en todas 

las políticas de la empresa 

 

 
No es suficiente con evitar la pérdida 

de salud. Las empresas han de ser 

promotoras de la salud de sus 

trabajadores. 



Enf. crónicas x edad  

2013  
 

2014  
 

2015  

Mala calidad 
de vida  

Mejor calidad 
de vida  

Si no actuamos  

Si actuamos  
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Un trabajo saludable ayuda a 

evitar la enfermedad o el 

deterioro físico y mental, 

asegurando una buena 

capacidad cognitiva y física y 

promoviendo actitudes positivas 

y activas en la vida. 

Envejecimiento 

activo 

 



¿La salud y el bienestar de las 

personas contribuye a la productividad 

y sostenibilidad de nuestras empresa? 
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“La salud y el bienestar de los empleados 

no solo constituyen fines nobles en sí 

mismos, sino que además son esenciales 

para la productividad, la competitividad y 

la sostenibilidad de las empresas.” (OMS) 

 

La promoción de la salud en la empresa es 

uno de los grandes objetivos definidos en el 

Plan de Acción Mundial de la Organización 

Mundial de la Salud (OMS). 

 

  



Å La falta de hábitos saludables representa el 

27% de los factores que generan tensión en 

el trabajo.(OMS) 
 
 

 

Å Una mala alimentación podría disminuir un 

20% la productividad.(OIT) 
 
 

Å Los programas de actividad física en el 

trabajo reducen el 32% de bajas por 

enfermedad y aumentan la productividad un 

52%.(Southern Australian Workplace Physical Activity Resource 

Kit) 
 
 

Å Un empleado activo físicamente es un 12% 

más productivo que un sedentario.(Sistema 

Nacional de Salud de Canadá) 
 
 

Å Por cada día de baja de un empleado activo 

se producen 4 días de baja por un 

empleado sedentario.(Sistema Nacional de Salud de 

Canadá) 

 





Wellness Council of America: más 

del 81% de las empresas americanas 

con mas de 50 trabajadores tienen 

implementado algún tipo de 

programa de promoción de la salud. 

Tasas de reducción de absentismo 

del 15-30% 

Tasas de reducción de enfermedad 

del 40% 



Diversos organismos de la Unión 

Europea llegan a las siguientes 

conclusiones: 

 

Los programas de promoción de 

la salud pueden generar una 

disminución entre el 12% y el 

36% del absentismo laboral, y 

un ahorro del 34% en los 

costes relacionados con la 

ausencia al trabajo por 

enfermedad. ROI entre 2,3 y 10 ú 

 

 
Cornell University, Aseguradora Kaiser Permanente, 

Asociación Federal de Compañías de Seguros de 

Fondos de Salud (BBK) y la Federación de Instituciones 

de Accidentes de Seguro Estatutario (HVBG 

 



La Comisión Europea pone de 

manifiesto la importancia de considerar 

la salud como una inversión en la 

competitividad económica de los 

países, no solo por la salud en si misma 

sino también por ser determinante en el 

crecimiento económico. 

 

Å Libro blanco: Plan estratégico 2008-

2013. 
 

Å Carta de Tallin-2008. 
 

Å Estrategia Europa 2020. 
 

Å Política de Cohesión 2014-2020 



CONCEPTOS BENEFICIOS 

IT -29% 

PRODUCTIVIDAD +6,25% 

ROI 3,8 

ECONÓMICOS EUROS 

IT -137.538  

PRODUCTIVIDAD +163.621 

IMAGEN CORPORATIVA +178.687 

TIEMPO EN DESPLAZAMIENTOS Y 

TRANSPORTE 

-111.867 

OTROS 44.179 

TOTAL 635.891 

EJEMPLO DE UNA EMPRESA ESPAÑOLA QUE HA IMPLANTADO UN 

PROGRAMA DE ACTIVIDAD FÍSICA EN SU ORGANIZACIÓN 



¿Nos gustaría dar un paso más allá 

de la P.R.L ? 
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Las acciones preventivas para el 

control de la seguridad y salud 

laboral, se supone que ya están 

desarrolladas, tras 20 años 

efectivos de aplicación de la Ley 

de Prevención de Riesgos 

Laborales. 

 

 

Hay que buscar nuevos valores 

que ayuden a los trabajadores y a 

las empresas a conseguir objetivos 

comunes como el bienestar de los 

trabajadores y la sostenibilidad de 

la empresa  





PROMOCIÓN DE LA SALUD 

La promoción de la salud es el 

proceso que permite a las personas 

incrementar el control sobre su salud 

para mejorarla. 

Es el esfuerzo conjunto de empresas, 

trabajadores y la sociedad para 

mejorar la salud y el bienestar de las 

personas 

La persona se 

relaciona con todo su 

entorno 





Empoderamiento de la 

empresa/ empleado 

La diferencia fundamental entre 

gestionar la promoción de la salud y 

gestionar otros aspectos como 

calidad, PRL o medio ambiente es 

que 

 

la acción de la empresa/persona 

es totalmente voluntaria 

Solamente por el 

convencimiento se pueden 

obtener resultados 



Nordic Safety Climate Questionnaire 

Fuente: i+3 Consultores 



Es el momento de 

avanzar de la 

prevención a la 

promoción de la 

salud 

 

De la empresa 

segura a la 

empresa saludable 









Modelo de Promoción de la Salud 

Liderazgo 

Compromiso 

Convencimiento 

Sensibilizar 

Motivar 

Empoderar 

Comunicar 

Promoción 

de la salud 

corporativa 

Actuar 

Verificar 

Hacer 

Planifica 



Empresa 
Productiva 

Empresa 
Competitiva 

Empresa 
Eficiente 

Empresa 
Sostenible 

Trabajar bien 
Adhesión al 

trabajo 
Sentirse bien 

Envejecimiento 
activo 

¿Cómo repercute en las empresas y en sus empleados ? 

BEST COMPANY ï A GREAT PLACE TO WORK 

EMPLEO DE CALIDAD 



La empresa ha de evolucionar a 

un nuevo modelo de gestión, en el 

que toman más valor variables: 

 

Å Oportunidades de desarrollo 

Å Balance de vida 

Å Bienestar psicológico 

Å Entorno laboral 

Å Cultura Laboral  

 

Variables que revierten en la 

empresa mejorando su eficiencia 

y competitividad, y el trabajador 

empieza a valorar frente a 

incentivos puramente económicos 

(salario emocional). 

Capacitación 

Gestión del talento 

Plan de carrera 

Coaching 

Trabajo flexible 

Salud 

Familia 

Recreación 

Autonomía 

Retos profesionales 

Comunidad 

Clima laboral 

Sentido de familia 

Equipo 

R. Social 

Ética 

Relación gerencia 



Baby 

Boomers 

< 1964 

Generación 

X 

1965 -1980 

Generación 

Y 

1981 - 1995  

Generación 

Z 

> 1995 

Salario 

emocional 

Vivir para 

trabajar 

Trabajar para 

vivir 

Viviréé 

Después 

trabajar  

Nativos  

digitales 

Fuente: Be-Up 

DIFERENCIAS GENERACIONALES 





Tratar a los profesionales 

como personas en el sentido 

amplio de la palabra 

Se trata de preguntarse como 

ayudar a las personas a 

desarrollar las competencias que 

necesitan, no sólo para cumplir 

sus objetivos, sino también que 

estén realmente satisfechos en 

el trabajo. 





  

Empresa cuya cultura, clima y 

practicas crean un entorno que 

promueve la salud y el bienestar en 

sus empleados, así como la 

efectividad empresarial. 

EMPRESA SALUDABLE 



Mejora entorno 

laboral 

Mejora 

Condiciones 

 de trabajo 

Protege 

trabajador 

Evaluación 

Riesgos 

Trabajo 

Promoción 

 de la salud 

integrada 

Protege a  

la persona 

Mejora la  

Calidad de vida 

Entorno  

saludable 

Integra en la  

comunidad 

Reduce  

contingencia 

laboral 

Reduce 

CC Y CL 

Potencia binomio 

Empleado & Empresa 

EMPRESA 

SEGURA 

EMPRESA 

SALUDABLE 

ZONA DE CONFORT 

Empresa competitiva y 

sostenible 

Envejecimiento  

activo 



Sostenible 

Viable Razonable 

Habitable 

Empresas 

Saludables 

Desarrollo 

económico 
Calidad Vida 



VENTAJAS 

1. Trabajadores sanos, motivados y 

satisfechos. 
 

2. Orgullo de pertenecer a la empresa. 
 

3. Retención  y captación de nuevos talentos.  
 

4. Mejora del clima y la organización de la 

empresa. 
 

5. Envejecimiento saludable. 
 

6. Reducción del absentismo y rotación de 

personal. 
 

7. Disminución de la siniestralidad laboral. 
 

8. Reducción del estrés. 
 

9. Mejora de la imagen corporativa. 
 

10. Referente en el sector y sociedad 

 



¿Nos gustaría llegar a ser 

reconocidos como una ñOrganizaci·n 

o Empresa saludableò?  
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Empresas conscientes y quieren 

mejorar poco a poco 

 

Empresas filiales cuya empresa 

madre exige la promoción de la salud 

 

Empresas que hacen campañas de 

forma independiente y ahora ven un 

objetivo común 

 

Empresas que trabajan hace tiempo 

en promoción de la salud  

 

 





Gratuito De pago De pago De pago 

Evaluación del 
proceso y 
resultados 

Auditoria del 
sistema de gestión 

Auditoria de los 
requisitos 
marcados 

Auditoria del 
sistema de gestión 

Proporciona 
herramientas 

No proporciona No proporciona No proporciona 

Duración 3 años Revisión anual 
Auditoria cada 3 
años 

Anual o bianual en 
función de la 
certificación 

Revisión anual 
Auditoria cada 3 
años 

Reconocimiento 
buena practica. 
INSHT- 

Certificación con el 
sello de AENOR 

Certificación con el 
sello de TUV-
Rheinland 

Certificación con el 
sello de DNV-GL 

Nacional Nacional Internacional Internacional 



Red Empresas Saludables 
Red Europea de Promoción de la Salud en el Trabajo e Instituto 

Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo 



Red Europea de PST 





PASOS PARA EL CERTIFICADO 

Adhesión 

Declaración 

Luxemburgo 

Certificado de 

Adhesión 

Publicación en el 

web del INSHT 

Aunar esfuerzos a través de la 

mejora de la organización y 

condiciones de trabajo, 

promover la participación activa 

y fomentar el desarrollo 

personal, para mejorar el 

bienestar de los trabajadores 





PASOS PARA LA CERTIFICACIÓN 

Adhesión 

Declaración 

Luxemburgo 

Certificado de 

Adhesión 

Publicación en el 

web del INSHT 

Cuestionario de 

Calidad 

Supera el 75% 

Descripción Buena 

Práctica 

Con resultados 

Certificado 

Reconocimiento 

Buena práctica 

Red Europea 

INSHT 

M. Sanidad y CSD 

Publicación en la 

web Red Europea 

No supera el 75% 

Recomendaciones 
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PASOS PARA LA CERTIFICACIÓN 

Adhesión 

Declaración 

Luxemburgo 

Certificado de 

Adhesión 

Publicación en el 

web del INSHT 

Cuestionario de 

Calidad 

Supera el 75% 

Descripción Buena 

Práctica 

Con resultados 

No supera el 75% 

Recomendaciones 



BUENA PRÁCTICA 







BUENA PRACTICA 

 
Å Ha tener objetivos a corto, medio y 

largo plazo 

Å Ha de ser evaluable, medible 

Å Ha de ser abierta a toda la empresa 

Å Ha de potenciar la promoción de la 

salud 

Å Ha de contemplar: 

Å  Información 

Å  Diagnóstico 

Å  Sensibilización/formación 

Å  Motivación/Mantenimiento 

Å  Índices 

Å  Mediciones 

Å  Resultados 

Å  Propuestas de mejora 

 



Acciones: 
 

Hábitos alimentarios: 
 

ÅMenús saludables 
 

ÅVending saludables 
 

ÅPotenciar menús saludables, fuera 

empresa. 
 

ÅCharlas de sensibilización, a través de 

fundaciones, organizaciones, sin 

ánimo de lucro. 
 

ÅCursos de cocina saludable para 

empleados y familias. 
 

ÅJornadas de puertas abiertas para la 

promoción de los alimentos, tipos y 

forma de cocinar. 
 

ÅFruta para los empleados. 
 

ÅConcursos de potenciación. 



Acciones: 
 

Actividad física: 
 

ÅPotenciar las escaleras. 
 

ÅPotenciar el transporte público, 

traslados en bicicleta. Plan de 

movilidad. 
 

ÅPotenciar  la actividad física 

reduciendo coste matricula de 

gimnasios de la zona. 
 

ÅCharlas de sensibilización, a través 

de fundaciones, organizaciones, sin 

ánimo de lucro. 
 

ÅParticipación en actividades 

deportivas de la comunidad. 
 

ÅFormación de equipos deportivos. 
 

ÅConcursos de potenciación. 

 



Acciones: 
 

Å Espacios para autorelajación 
 

Å Sesiones guiadas de relajación 
 

Å Mindfulness 
 

Å Fisioterapeuta x horas/semana 
 

Å Jornadas para la familia 
 

Å Premios por objetivos 
 

Å Competiciones entre departamentos 
 

Å Utilizar la gamificación 
 

Å Negociar seguro privado de salud 
 

Å Crear un grupo dinamizador 
 

Å Concursos de motivación 

 

 

 



Recursos: 
 

ÅNAOS 
 

Å Fundación Valentín Fuste 
 

ÅConsejo Superior de Deportes 
 

Å ENWHP 
 

ÅCorazón sin fronteras 
 

Å Proyecto Hombre 
 

ÅConsejerías de Salud 
 

ÅMovimiento actívate (msssi) 
 

Å Asociación Española contra el Cáncer 
 

Å Asociación Española del Corazón 
 

Å Asociación Española de Diabetes 
 

Å Asociación Española contra tabaco 

 

 



http://msssi.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromociónyPrevencion.htm 



ñAquel que procura asegurar el 

bienestar ajeno, ya tiene 

asegurado el propioò 

Confucio 





MUCHAS GRACIAS 

POR SU ATENCIÓN 

jtraller@mutuauniversal.net 


