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Abiapuntua/ Punto de partida: Covid-19. 2020

• Aurrez aurre eta on line lanean jarraitzen duten taldeak: testuinguru zaila

eta emozionalki zorrotza. Egoera hau biziki bizi da.

• Una situación desconocida hasta entonces para cualquiera de nosotras

que podía tener consecuencias directas en nuestra salud emocional. Las

preocupaciones, los miedos, la incertidumbre, la ansiedad…

• Los datos preliminares de los primeros estudios realizados sobre la

situación: la pandemia tiene un efecto pernicioso sobre el bienestar

emocional de las personas.

El Cuidado de las personas: ZAINDU GAITEZEN ekimena

Pertsonen zaintza: iniciativa CUIDÉMONOS.

“La SALUD o el BIENESTAR EMOCIONAL 

es un estado de ánimo en el cual la persona 

se da cuenta de sus propias aptitudes, 

puede afrontar las presiones normales de la 

vida, puede trabajar productiva y 

fructíferamente, y es capaz de hacer una 

contribución a la comunidad”. OMS

“OSASUN EMOZIONALA egoera mental bat da, 

gure eguneroko bizitza behar besteko motibazioz, 

lasaitasunez eta eraginkortasunez garatzea

ahalbidetzen diguna. Bizitzaren ohiko tentsioei aurre

egiteko aukera ematen digu, egoerek gainditzen

gaituztela sentitu gabe, baita besteekin behar bezala

erlazionatzeko edo gure betebeharrak egoki

betetzeko aukera ere”. Osakidetza



Erantzuna/ Respuesta.

• Tras el confinamiento, desde el comité de seguridad y salud “intuíamos” un

mayor agotamiento y nivel de cansancio superior.

• Era necesario conocer el sentir de las personas trabajadoras.

• Julio 2020: creamos la iniciativa Zaindu Gaitezen/Cuidémonos para

acompañar a las personas:
1. Zertarako egingo dugu?/¿Qué vamos hacer?

2. Zer egingo dugu?/ ¿Para qué lo vamos hacer?

3. Nola egingo dugu? Galdetegia/ ¿Cómo lo vamos a hacer? Cuestionario
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Erantzuna/ Respuesta.
%48,98ko partehartzea: 48 pertsona (98tik)
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Erantzuna/ Respuesta.
Ongizatea zaintzeko eta sustatzeko ekintzak

Acciones para el cuidado y la promoción del bienestar

1. Programa Erein: sembrando bienestar. Junio-Diciembre 2021

Este programa pretende sembrar una nueva manera de auto cuidado. Un cuidado que

parte de la persona y del grupo. Un cuidado que pone el foco en la creación de un contexto

relacional que reconoce y acepta sus dificultades, sus capacidades y sus posibilidades.

Busca aumentar los niveles de bienestar emocional a través de diversos niveles de

intervención.
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Erantzuna/ Respuesta.
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Erantzuna/ Respuesta.

• Programa Erein: sembrando bienestar. 

➢ Dirigido a todas las personas trabajadoras.
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15+10: 

25 

ordu/p

12 

ordu/p

12 

ordu/p

10 

pertsona

%12,82

10 

pertsona

%90

7 

pertsona

%100

Participación:

28,42%. 

27 personas 

(21M 6H) 

(28,42%)



Erantzuna/ Respuesta.
Ongizatea zaintzeko eta sustatzeko ekintzak

Acciones para el cuidado y la promoción del bienestar

2.  Nutrición y hábitos de alimentación saludable. Septiembre-Diciembre 2021 

➢ Dirigido a todas las personas trabajadoras.

➢ 4 grupos (presencial/on line) de una sesión de 2 horas.

El Cuidado de las personas: ZAINDU GAITEZEN ekimena

Pertsonen zaintza: iniciativa CUIDÉMONOS.

Participación 

100%



Ondorioak/ Conclusiones.

1. Alto grado de satisfacción con las acciones realizadas hasta la fecha: 8.

2. Consolidar la iniciativa Zaindu Gaitezen/Cuidémonos.

3. Apuesta clara a futuro por implantar acciones de la promoción de la salud en el 

trabajo. Reto ¿hacía una organización saludable?

4. Realizar nuestra III evaluación de riesgos psicosociales.

5. Sensibilizar a las personas de la importancia del autocuidado.
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Pentsatzeko eta martxan jartzeko arrazoi batzuk...
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“Jarduera fisikorik eza munduko 4. 

heriotza-faktorea da. 2050ean 

depresioa izango da osasun-arazo

nagusia”. OME

Plan de Acción 2021-2024 Salud Mental y COVID-19 para atender el impacto provocado por la 

pandemia. 100 millones (Gobierno España).

Según la VI Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo, (2015) más de un 30% 

de las personas trabajadoras creen que su trabajo afecta a su salud física y 

mental.

“Euskadi lidera las tasas de absentismo laboral en 

industria y servicios”. El Correo 29/06/21

La comunidad autónoma vasca perdió el 7,7% de las horas 

pactadas en el cuarto trimestre de 2020, según un informe 

de Randstad. Media estatal 5,9%.

Encuesta europea de salud en España 2020

Encuesta salud CAPV 2018.

“Entorno laboral saludable es aquel que apoyan la salud y 

ofrecen a las personas protección frente a las amenazas 

para la salud, permitiéndoles ampliar sus capacidades y 

desarrollar autonomía respecto a su salud.” OMS

La depresión es la segunda causa de baja laboral en 

España y, tal como explica el doctor Celso Arango-

presidente de la asociación española de psiquiatría-, se 

espera un aumento del 20% de los casos, especialmente en 

segmentos más vulnerables: adolescentes y mujeres.

“Un 47,3% de la población acudió a consulta en pandemia 

para tratar ataques de ansiedad”. Informe del CIS

https://www.eurofound.europa.eu/es/data/european-working-conditions-survey
https://www.ine.es/dyngs/INEbase/operacion.htm?c=Estadistica_C&cid=1254736176784&menu=resultados&idp=1254735573175
https://www.euskadi.eus/informacion/encuesta-de-salud-2017-2018/web01-a3osag17/es/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/health/


Eskerrik asko. Zaindu gaitezen!!!

Amaia de Miguel Arnaiz- Pertsonen Garapena

ademiguel@bizitegi.org
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