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TRABAJADORES CHILENOS Y SUS HÁBITOS DESALUD 

  

Casi 10 mil trabajadores participaron de la tercera versión del Estudio de Hábitos 

Saludables de la Mutual de Seguridad, medición que arrojó preocupantes cifras. 
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*Resultados se contradicen con la Encuesta Nacional de Salud, donde el 75% de la población chilena presenta obesidad o sobrepeso 

FUENTE: Mutual de Seauridad 

160% de los trabaja- de Seguridad, señala que los hábi- en contratistas. 

Estudio revela 
preocupante 
falta de hábitos 
saludables entre 
trabajadores 
chilenos 

La tercera versión del Estudio de Hábitos Salu- 

dables de la Mutual de Seguridad mostró que 
casi la mitad de los encuestados no realiza acti- 
vidad física y que dos de cada tres no duermen 
al menos siete horas, lo que repercute no solo 
en su vida, sino que en la productividad de su 
empresa. 

CARLOS MONTES 

dores del país repor- 

ta dormir menos de 

siete horas, lejos de 

la recomendación 

de la Organización 

Mundial de la Salud 

(OMS), que sugiere hacerlo entre 

7 y 9 horas cada noche. Otro 45% 

admite no haber realizado acti- 

vidad física en el último mes (ver 

infografía). 
Son algunos de los datos más 

preocupantes que arrojó la tercera 

versión del Estudio de Hábitos Sa- 

ludables de Mutual de Seguridad. 

A estas dos cifras, se suma otra 

también inquietante: el 44% de los 

casi 10 mil encuestados asegura te- 

ner un peso normal, una cifra muy 

lejana del 75% de los chilenos que 

tienen sobrepeso u obesidad según 

la última Encuesta Nacional de 

Salud, fenómeno que se acrecien- 

ta en septiembre, debido a la gran 

ingesta calórica que se produce en 

Fiestas Patrias. 

Viviana Alcaide, subgerente de 

Promoción de la Salud de la Mutual 

tos saludables no solo impactan en 

la vida personal de la gente, sino 

que también reducen riesgos labo- 

rales, lo que deriva en menos acci- 

dentes y menos licencias médicas. 

Explica que un trabajador que 

Cuida su salud, descansa adecua- 

damente y tiene acceso a progra- 

mas de bienestar, junto con mejo- 

rar su calidad de vida también se 

muestra más motivado y compro- 

metido. “Esto se traduce en mayor 

productividad, mejor clima laboral 

y una cultura preventiva que pro- 

tege el recurso más valioso de cual- 

quier empresa: sus trabajadores”, 

agrega Alcaide. 

Daniela Hott, gerente de Asuntos 

Corporativos de Soprole, reconoce 

esta ecuación y, por lo mismo, dice 

que ha sido un eje en su compañía, 

que promueve prácticas saludables 

como un motor que une bienestar, 

seguridad y productividad. 

Indica que la gestión preventiva 

les ha permitido reducir la acci- 

dentabilidad y reforzar la seguri- 

dad, tanto en colaboradores como 

“La implementación de inicia- 

tivas de salud y seguridad se ha 

traducido en menores tasas de ac- 

cidentabilidad y un entorno laboral 

más protegido”, asegura. 

Pone como ejemplo Sonríe So- 

prole, un programa interno que 

fomenta el equilibrio entre vida 

personal y laboral, ofreciendo fle- 

xibilidad horaria, trabajo híbrido 

en algunos cargos y convenios para 

mejorar la calidad de vida. 

Al respecto, Félix Navarro, sicólo- 

go organizacional y académico de 

la carrera de Psicología de la UDLA 

Sede Viña del Mar, sostiene que 

los hábitos saludables promovidos 

por las empresas mejoran la expe- 

riencia laboral, ya que fomentan el 

alcance de objetivos, regulando y 

conteniendo situaciones de estrés, 

sobredemanda e incluso el bur- 

nout (síndrome de desgaste profe- 

sional). 

Es importante “la integración en 

las personas de que salud, bienes- 

tar y trabajo son dimensiones com- 

patibles, complementarias y no ne- 

  

En un mundo donde algunos intentan abarcarlo 
todo, nosotros no nos perdemos. 

En Mutual seguiremos siendo especialistas 
en seguridad y salud laboral. 

Nuestra pasión, tu prevención 

Las Mutualidades de Empleadores son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social www.suseso.cl 
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¿Qué hábitos desean mejorar y 

qué barreras los detienen? 

Declara no seguir 
un estilo de vida 
saludable debido 
ala falta de 
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Quiere hacer 
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más activo 
físicamente 

  

cesariamente son condiciones que 

se encuentran en conflicto. Esto 

no solo impacta de forma positiva 

a las personas y grupos de traba- 

jo, sino que se extienden a otros 

ámbitos, en especial a las familias 

y grupos sociales en los cuales los 

trabajadores se encuentran”, plan- 

tea Navarro. 

Por eso, el especialista asegura 

que una de las iniciativas impul- 

sadas por las organizaciones que 

tiene mayor valoración entre los 

trabajadores son los planes de ges- 

tión de actividades y funciones que 

favorezcan una mayor conciliación 

de la vida personal- familiar con la 

laboral. 

De hecho, la encuesta de la Mutual 

evidenció una estrecha relación en- 

tre la sensación de agobio y tensión 

-que puede ser física o emocional- 

que dicen tener los trabajadores 

encuestados, y diversos malos há- 

bitos. Por ejemplo, un 57% de los 

que reconocen sentirse agobiados, 

se automedica, y el 68% manifiesta 

consumir snacks. El 87%, en tanto, 

ha perdido sueño a medida que se 

ha sentido bajo tensión. 

Paula Coronel, gerenta corporati- 

va de Personas y Sostenibilidad de 

SMU, señala que en su organiza- 

ción están conscientes dela impor- 

tancia de mantener este equilibrio, 

por lo que promueven iniciativas 

que buscan impactar positivamen- 

te en sus colaboradores. 

Producto de ello, fueron reco- 

nocidos con el Sello Iguala Con- 

ciliación que entrega el Servicio 

Nacional de la Mujer y la Equidad 

de Género (SernamEG), por im- 

plementar la Norma Chilena 3262 

de conciliación de Vida Laboral, 

Familiar y Personal, una certifica- 

¿Cómo afectan los hábitos al 

bienestar emocional? 
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Considera que sus 
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Pe 
ción que ayuda a las empresas a 

identificar y abordar las brechas de 

género, promoviendo la equidad, 

el desarrollo profesional de sus 

colaboradores y la corresponsabi- 

lidad parental a través de la imple- 

mentación de políticas y buenas 

prácticas laborales. 

Navarro indica que las firmas de- 

ben comprender que la dimensión 

emocional que los trabajadores 

invierten en la consecución de los 

objetivos propuestos por las jefa- 

turas, también es un recurso tan 

crítico como los presupuestarios 

y tecnológicos, y aunque en prin- 

cipio pareciera ser más difícil de 

cuantificar, al ser visibilizado y re- 

conocido, deja de ser una variable 

que solo se experimente como un 

gasto por parte de la persona, y se 

convierte en una fuente motiva- 

cional para poner en desarrollo sus 

fortalezas y potencialidades. 

Añade que una de las principales 

consecuencias cuando no existen 

estrategias o programas de buenos 

hábitos, es la pérdida del potencial 

que se encuentra latente en quie- 

nes trabajan y que no logra ser 

materializado en la práctica por las 

decisiones de una organización. 

Factores disruptivos 
Alcaide aclara que aunque existen 

muchos factores que interfieren 

en el bienestar laboral, como as- 

pectos propios de la estructura y 

las dinámicas de trabajo, también 

hay aspectos personales. Por lo 

mismo, plantea que aislar o atri- 

buir relación directa a una acción 

como por ejemplo, el desarrollo de 

algún programa de promoción de 

salud o de hábitos saludable, como 

la única forma de reducir acciden- 

tes o bajar las licencias médicas, es 

complejo. 

En ese ámbito, la Mutual posee 

el programa Empresa Segura y Sa- 

ludable (ESYS), que fomenta una 

cultura de bienestar integral y se- 

guridad en las organizaciones. Su 

objetivo principal es involucrar a 

toda la compañía en la promoción 

de la salud, abordando aspectos 

físicos, sicosociales, familiares y 

comunitarios para mejorar la ca- 

lidad de vida de los trabajadores y 

aumentar la productividad. 

Alcaide asegura que en términos 

globales, las empresas que imple- 

mentan este programa, evidencian 

notorias mejoras. 

Tattersall es una de las firmas que 

lo hizo, y según Jacqueline Millar, 

gerenta de Recursos Humanos 

Corporativo, los avances han sido 

significativos. 

Sostiene que desde su aplicación, 

se ha evidenciado un cambio en el 

grado de consciencia de los traba- 

jadores. 

Por ejemplo, antes de implemen- 

tar el programa, un 42% pensa- 

ba que dormir bien era esencial, 

pero luego la cifra subió al 58%. 

También mejoró la percepción de 

seguir una buena alimentación, 

que pasó del 50% al 60%, y de la 

realización de actividad física, que 

subió del 28% al 35%. 

Daniela Hott menciona que otra 

herramienta de medición que ayu- 

da a evaluar el adecuado equilibrio 

entre productividad y buenos 

hábitos de los trabajadores es la 

Encuesta Global de Compromiso 

Gallup, en la que los propios tra- 

bajadores reportan su compromiso 

con la empresa. En esta medición, 

dice, “alcanzamos un puntaje his- 

tórico de 4,44, lo que nos ubica 

dentro del 25% superior de empre- 

sas a nivel mundial”. 

Pero más allá de certificaciones, 

sellos y evaluaciones, Navarro 

señala que hay ciertas acciones 

mucho más sutiles, como el reco- 

nocimiento público de los logros 

alcanzados por quienes trabajan, 

o la celebración de fechas e hitos 

relevantes, como los cumpleaños, 

aniversarios de ingreso, las Fiestas 

Patrias y de fin de año. 

Explica que los beneficios son 

evidentes, en especial en lo que 

se refiere a la eficacia y eficiencia 

organizacional. "Esto repercute de 

manera positiva y directa sobre el 

clima dentro de los grupos de tra- 

bajo, lo que tiene un efecto de con- 

tagio sobre la organización com- 

pleta, promoviendo el sentido de 

pertenencia esperado hacia ella”, 

concluye Navarro. O 
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PUNTO DE VISTA 
Por Felipe Bunster 

Gerente general de Mutual de Seguridad de 

la CChC 

   

      

  

Disfrutemos y 
celebremos, pero sin 
dejar de cuidarnos 

eptiembre es alegría, encuentro y tradición, pero entre 

las fondas, los viajes, los asados y los brindis, aparece 

una incómoda verdad: estas fiestas son a la vez terreno 

fértil para los descuidos. La invitación es a tener pre- 

sentes que la alegría no está reñida con la seguridad; 

divertirse no es opuesto con protegernos. Lo que sí está 

claro, es que un accidente empaña rápidamente cual- 

quier celebración, incluso puede transformarse en una gran tragedia. 

No se trata de ser negativo, las cifras son claras, según datos de Ca- 

rabineros de Chile, al 7 de septiembre de 2025 ya se registran 1.039 

personas que perdieron la vida en siniestros de tránsito a nivel nacio- 

nal, 66 más que en 2024 a la misma fecha. Y la historia nos ha ense- 

ñado que lamentablemente nuestras Fiestas Patrias son sinónimo de 

más fallecidos por esta causa. De hecho, en el año 2024 murieron 70 

personas en las rutas, uno de los peores años en materia de seguridad 

vial. Y por favor no responsabilicemos sólo al alcohol de esto, los datos 

del año pasado nos muestran que el manejo a exceso de velocidad y 

la distracción al volante fueron las principales causas de muerte en 

carretera. Por ello, en Mutual de Seguridad hemos insistido en la co- 

laboración público-privada en esta materia, y desde ya hace un buen 

tiempo insistimos en la importancia de una mayor fiscalización o en 

la implementación de la ley CATI y la licencia de conducir por puntos. 

Pero el desafío de septiembre no termina en las calles. Durante este 

mes el foco de cuidarnos no debe ser sólo respecto de lo que ocurre 

en nuestras vías y carreteras, la misma lógica es válida en nuestros 

lugares de trabajo. Es común que durante este mes se descuiden 

hábitos y buenas prácticas de seguridad y salud laboral, como si la 

prevención también se tomara vacaciones. Y sus efectos, lamentable- 

mente, pueden sentirse con fuerza, porque un accidente laboral es 

siempre evitable y siempre doloroso. 

Y es más, la seguridad laboral hoy va mucho más allá de evitar caí- 

das o golpes. Chile enfrenta crecientes riesgos asociados al bienestar 

físico y mental de sus trabajadores: más de la mitad duerme menos 

de siete horas diarias, los malos hábitos alimenticios y el tabaquismo 

aumentan la carga de enfermedad y, sumados, se convierten en un 

riesgo evidente para la salud dentro y fuera del trabajo. Este mes, en 

que solemos relajarnos, esas condiciones se acentúan. 

En Mutual de Seguridad creemos que la prevención debe asumirse 

como un desafío transversal e integral. No se trata sólo de decisiones 

individuales, sino de un esfuerzo colectivo para instalar hábitos sa- 

ludables y bienestar. Por eso, más que nunca en esta época hemos re- 

forzado nuestras campañas de seguridad vial y de prevención, salud 

mental y promoción de la salud, con acciones simples pero efectivas. 

Son consejos que pueden parecer básicos, pero sabemos que salvan 

vidas y permiten que la celebración no termine en lamentaciones. 

Por último, el llamado es simple: no bajemos la guardia. Sigamos 

construyendo una cultura preventiva que no sea estacional ni reacti- 

va, sino una permanente y consciente. Porque muchas veces damos 

por sentado algo tan importante como la prevención y la verdad es 

que mientras sigan ocurriendo accidentes no hay oportunidad o mo- 

tivo para celebrar. 

 

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

13/09/2025
  $4.266.974
  $9.570.938
  $9.570.938

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

     271.020
      76.017
      76.017
      44,58%

Sección:
Frecuencia:

ECONOMIA
DIARIO

Pág: 15


