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e acuerdo con datos
del Termémetro de la
Salud Mental en Chile
ACHS-UC, un 24,8% de
las personas encuestadas dijo
tener problemas de ansiedad, y
un 13,1% reporté tener sintomas
de depresién. La buena noticia
es que, segln la Organizaciéon
Mundial de la Salud, la actividad
fisica podria disminuir los males-
tares emocionales y el cansancio
mental, una preocupacién que
tamblén existe en las empresas
respecto a sus trabajadores.

“Las empresas que promue-
ven la actividad fisica entre sus
colaboradores expetimentan una
reduccion en el ausentismo labo-
ral, una mejora en el clima laboral
y una mayor satisfaccién entre
los empleados”, asegura Roberto
Puentes Kamel, CEO del Club de
la Felicidad.

El ejecutivo explica que, a corfo

e N

Menor ausentismo y
mejor clima laboral
son digunos de

los beneficios de
promover el depotie
en los espacios de
trabajo.

POR MACARENA PACULL

plazo, el ejercicio libera endorfinas
que mejoran el estado de animo
y reducen el estrés, mientras que
la actividad deportiva prolonga-
da en el tiempo puede “elevar
la autoestima, mejorar la calidad
de sueno, disminuir el riesgo de
depresion y ansiedad, y fomentar
una sensacién general de bienes-
tar y felicidad”.

Por el contrario, cuando los
trabajadores estan bajo un estrés
sostenido, llega el “sindrome
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de burnout”, explica Francisca
Contreras, psicéloga del Cen-

tro Interdisciplinario de la Mujer
(Cidem), refiriéndose a una
respuesta al agotamiento laboral
crénico manifestado en actitudes
y pensamientos negativos.

Tomar accién

Una de las alternativas que las
empresas estén tomando para
prevenir esta situacion es incluir
espacios recreativos y deporti-
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vos, lo que, a juicio de Contreras,
reduce el rlesgo del burnout, o del
trabajador ‘quemado’ y ayuda

a las personas a desenvolverse
mejor en su espacio laboral, mejo-
rando su calidad de vida.

Al mismo tiempo, anade que las
actividades grupales deportivas
en los lugares de trabajo fomen-
tan el comparnierismo y la confian-
za, mientras que la implementa-
cién de “pausas activas” podria
ser ofra solucién viable.

Sin embargo, Natalia Sanhueza,
psicéloga de Mutual de Seguri-
dad, advierte que estas iniciativas
no son suficientes si las empresas
no implementan politicas y préac-
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ticas diarias de gestion de riesgos
psicosociales, un diagnéstico que
deben hacer en conjunto con los
empleados, "ya gue son quienes
mejor conocen los desafios que
enfrentan en su entorno laboral”.
“La atencién a la salud mental
en el dmbito institucional ha sido
histéricamente descuidada en
comparacion con otras areas. Por
lo tanto, creo que es fundamen-
tal encontrar un equilibrio entre
las medidas relacionadas con
la salud mental y otros aspectos
mas tangibles, a fin de prevenir las
posibles repercusiones psicoso-
mdticas en los trabgjadores”,
remarca.
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