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Circular 2535-2023

Transcribimos a ustedes un articulo muy interesante sobre la soledad en el trabajo y sus
consecuencias.

El articulo fue escrito por Gerardo Hernandez, el 27 de octubre del 2023, publicado en el
diario “El Economista”.

¢ Te sientes solo en tu trabajo? El 44% de los mexicanos vive esta realidad

Sentirse solo en el espacio de trabajo es un problema silencioso que no sélo afecta a la
persona en su sentido de pertenencia a la empresa, también puede generar otros efectos
negativos. La soledad se equipara al dolor de recibir un golpe, al menos el cerebro asi lo
procesa.

La soledad en el espacio de trabajo es una emocién que afecta a una buena parte de los
empleados, aun con un retorno a las oficinas o con modelos hibridos que han procurado
conservar la flexibilidad laboral sin perder la interaccion entre equipos. El WHI-Institute la define
como “un problema silencioso” y con mas afectaciones que el

estrés laboral

De acuerdo con el Estudio de la felicidad organizacional de Adecco y Awards of happiness, el
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44% de los empleados
en México se siente solo en el trabajo y desearian mas interaccidén con sus compareros.

“La soledad es uno de los mayores problemas que las empresas no tratan seriamente”, se
indica en el reporte. En dos anos, la proporcion de personas con esta emocion en el entorno
laboral crecié cinco puntos porcentuales.

“Los verdaderos efectos de la pandemia en la salud mental los estamos viendo ahora.
Todavia tenemos duelos sin resolver, la ansiedad que gener6 el contexto de muerte y la
sobrestimulacion de las redes sociales; los efectos de todo esto a penas lo vemos”, apunta
Ivonne Borden, fundadora y directora de la firma Agregando Valor.

Para la especialista, el sentimiento de soledad en el trabajo se relaciona con el aislamiento de
las personas con el trabajo remoto, con una comunicacion fria a través de correos electronicos
y con un bajo sentido de pertenencia en una empresa.

La soledad es igual a recibir golpes. No es metafora, cuando una persona se siente excluida,
se activa la parte cerebral que responde al dolor fisico, esto fue confirmado en una
investigacién de Naomi Eisenberger, profesora de Psicologia Social de la Universidad de
California.

En el contexto laboral, sentirse solo no implica como tal no tener comparieros, se relaciona con
la invisibilidad

que percibe la persona o el bajo apoyo social, explica Jorge Mérida, socio creativo de la firma
ADN Wellbeing. “Hay una sensacién de sufrimiento, la creatividad se afecta y la endorfina, que
son hormonas que nos hacen experimentar sensacion de bienestar, deja de producirse”.

A decir del especialista, es probable que el contexto de trabajo remoto y las medidas de
confinamiento de la pandemia hayan influido en que mas personas experimenten esta
emocion , esto por la baja interaccién
social. “Ya no tenemos esas charlas casuales, informales, espontaneas dentro de las
organizaciones”.
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https://www.eleconomista.com.mx/capitalhumano/Salud-mental-en-el-trabajo-Los-estragos-de-un-choque-de-pandemias-20230523-0052.html
https://www.eleconomista.com.mx/capitalhumano/Las-emociones-en-el-entorno-laboral-desafio-real-desatendido-por-las-empresas-20220630-0083.html
https://www.eleconomista.com.mx/capitalhumano/Las-emociones-en-el-entorno-laboral-desafio-real-desatendido-por-las-empresas-20220630-0083.html
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Desde la perspectiva de Ivonne Borden, cuando el apoyo social en el entorno de trabajo es
bajo, las personas tienden a sentirse tratadas como “objetos” y “eso es peligroso”. Las areas de
Recursos Humanos, puntualiza, tienen un gran reto en construir una cultura organizacional
que promueva la comunidad y el

sentido de pertenencia

Esta emocion, advierte el Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades de los
Estados Unidos, se relaciona con otros problemas, tales como:

- 50% mayor riesgo de desarrollar demencia
32% mas riesgo de accidentes cardiovasculares
29% mas riesgo de enfermedades cardiacas
4 veces mayor riesgo de muerte cuando la soledad la experimenta una persona con
insuficiencia cardiaca
- Mas probabilidad depresién, ansiedad o suicidio

“La soledad es silenciosa para las propias personas que la experimentan, cuesta trabajo
identificarlo, pero algunas maneras en las que se expresa son como aburrimiento,
desesperacion, bajo sentido de pertenencia y sin apoyo social. No se nos ensefia a
identificarla, pero asi se experimenta”, subraya Jorge Mérida.

Empresas obligadas a promover el apoyo social

La NOM-035 para prevenir factores de riesgo psicosocial en el trabajo contempla la falta de
apoyo social

como uno de los elementos en el entorno laboral que pueden afectar la salud mental de los
empleados.

“La norma lo menciona puntualmente cuando habla de liderazgo negativo y violencia laboral, y
puntualmente una de las cosas que menciona como parte de la violencia tiene que ver con la i
ndiferencia hacia el colaborador

. La indiferencia, ese trato frio, nos provoca mucho dafo. La manera en cémo te tratan las otras
personas te dignifica o te perjudica, y cuando un jefe o companeros de trabajo, que son parte
importante de la vida, te ignoran o no te miran de manera humana, afecta mucho”, expone
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https://www.eleconomista.com.mx/capitalhumano/Bajo-compromiso-y-alto-estres-realidad-laboral-mexicana-20230716-0011.html
https://www.eleconomista.com.mx/capitalhumano/Lo-bueno-lo-malo-y-lo-feo-de-la-NOM-035-a-cinco-anos-de-su-publicacion-20231024-0013.html
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Ivonne Borden.

Desde el 2019, con la entrada en vigor de la primera fase de la NOM-035, la promocién de un
entorno organizacional favorable es una obligacion de las empresas en México, esto incluye
el apoyo social y acciones especificas como:

- Establecer relaciones entre trabajadores, supervisores, gerentes y patrones para que
puedan obtener apoyo los unos de los otros.

- Realizar reuniones periédicas de seguimiento a las actividades establecidas para el
apoyo social y, en su caso, extraordinarias si ocurren eventos que pongan en riesgo la salud
del trabajador o al centro de trabajo.

- Promover la ayuda mutua y el intercambio de conocimientos y experiencias entre los
trabajadores.

- Contribuir al fomento de las actividades culturales y del deporte entre los trabajadores y
proporcionarles los equipos y utiles indispensables.

¢{Como combatir la soledad en el trabajo?

Jorge Mérida considera que el primer paso para combatir la soledad en el trabajo es trabajar
con los lideres. Prevenir este sentimiento, afirma, no siempre requiere de grandes inversiones,
un liderazgo cercano a las personas y empatico puede ayudar mucho.

“El atreverse a preguntarle a las personas como estan hace mucha diferencia. Yo he
observado que muchos jefes tienen temor a preguntarle a una persona cémo se siente cuando
percibe que esta mal. De pronto sienten que no tienen las habilidades para hacer esa pregunta,
desencadenar el llanto o por temor a no saber qué responder cuando la persona te cuente.
Pero realmente no se necesita de mucha preparacion, es suficiente con preguntar:

¢, Como estas? ¢ Como te sientes?

Eso seria fantastico, porque de alguna manera le dices a la persona "te veo’™”, opina.

Segun el estudio de Adecco y Awards of happiness, el 59% de los trabajadores en México
considera que su empresa no se preocupa por su bienestar, esto se refleja también en la
dificultad para desconectarse, entre otros aspectos.
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Algunas recomendaciones de PAE para evitar la soledad en el ambiente de trabajo son:

- Promover una cultura de inclusiéon y empatia
- Animar a los colaboradores a construir redes de apoyo
- Celebrar los éxitos grupales

“Se estima que la soledad y el desgaste de los empleados en los paises desarrollados
generan pérdidas de cientos de miles de ddlares que aun no se cuantifican con exactitud, por lo
qgue es el momento de Recursos Humanos para cuantificarlos”, destaca la firma de Capital
Humano.

“Unamonos mas que nunca en un Gran Acuerdo Por México”
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