‘Tus acciones positivas combinadas con los pensamientos positivos generan éxitos’ (Shiv Khera)



Necesidad

Analisis del problema

Nuestro programa de Gestion de Salud Mental
Nuestras acciones sobre Gestion de Salud Mental

Nuestros resultados clave. Octubre 2023-Enero 2024



Las nuevas dinamicas de trabajo, implementadas a raiz del COVID-19, han supuesto un
cambio de paradigma. En una sociedad en la que vivimos mas volcados en la vida
profesional que en la personal, ambos propdsitos, el vital y el laboral, se entrelazan y
necesitan entenderse como los vasos comunicantes. La transicién de era que estamos
viviendo esta haciendo que se tambaleen los sentidos y, con ellos, la seguridad psicoldgica
necesaria para entender el cambio como un nuevo camino. La busqueda de sentido y
propdsito en nuestro quehacer diario en un contexto de incertidumbre repentino vy
generalizado, con un montén de factores disruptivos (pandemia, digitalizacion,
inflacién...) nos ha llevado a cuestionarnos nuestros intereses, relaciones, libertad

El teletrabajo o los modelos hibridos han fomentado un incremento de las cargas de
trabajo autoimpuesto en la mayoria de las ocasiones por los propios empleados. En 2021,
el 54% reconocia que se queda trabajando mas alla de su hora de salida. Llamando la
atencion a cuanto tiempo de mas pasan los trabajadores en su puesto por encima del
exigido por su contrato laboral, el 37% de los espafnoles lo hacen una media de 3 dias mas
a la semana.

Los mas afectados son los que se encuentran en un entorno digital, debido a que son mas
propensos al teletrabajo y estan hiperconectados, lo que dificulta aislarse de las
responsabilidades laborales.

El aumento de las cargas de trabajo, la difuminacidn de la linea que separa los espacios
privados de los laborales, el afan por ser productivos y el miedo a perder el trabajo ante
tiempos inciertos son factores que generan estrés y ansiedad e influyen directamente en
la salud mental.

Los empleados estan empezando a priorizar otras cosas mas alla de la seguridad laboral,
aumentando los casos de renuncias a sus puestos en los ultimos anos.

NECESIDAD

“Crear contextos de confianza"
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Salud Mental. Reconocer el problema y "darte cuenta de que existe"

= La salud mental en el trabajo no solo se define por la ausencia de estrés o burnout, sino
por los sentimientos positivos hacia el trabajo y por un compromiso con la empresa
sostenido en el tiempo.

= EMASAGRA tienen un papel fundamental en el cuidado de la salud mental de su
personal, ya que esta afecta a la productividad. Invertir en salud mental es invertir en
productividad.

= No tener una planificacion para crear buenos entornos de trabajo "supone un efecto
negativo con costes anadidos en la busqueda de personal, formacion del puesto y
gastos asociados a tener nuevo personal cada poco tiempo“

= El rol del lider debe ser el de "generar el contexto de seguridad y la oportunidad para
desempenar el trabajo lo mejor posible, asi como entender bien a cada persona de su
equipo y aportarles lo que necesitan para cumplir juntos una mision comun"

‘La salud mental es un estado de bienestar en el que la persona redliza sus
copacidades y es capaz de hacer frente al estrés normal de la vida de
trabajor de forma productiva y de contribuir a su comunidad. En este sentido
ositivo, la saud mentad es el fundamento del bienestar individual y del
Euncionamierﬂ-o eficaz de la comunidad (OMs)

ANALISIS DEL
PROBLEMA
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Nuestra apuesta para la mejora del bienestar emocional, es trabajar desde la prevencion,
proporcionando a cada persona recursos diarios para cuidar de su salud mental y sacar su mejor
version en el lugar de trabajo, brindando al equipo de RRHH y SSL visibilidad en todo momento.

En 3 fases para el personal de EMASAGRA:

1. WMood Tracker - Test bienestar mensual. Autocuidado, el "gimnasio emocional" con los
principales recursos, como meditaciones, lecturas, reflexiones, articulos clinicos...

2. Guia Soporte emocional en chat - Con un psicélogo personal siempre que lo necesite para
prevencion e intervencion.

3. Intervencion 1al (45 min) - Con un psicélogo especifico segun la patologia a través de video
sesiones de terapia.

Un plan segun nuestras necesidades:

. para educar a toda la empresa o a grupos de trabajo
especificos sobre la importancia de la salud mental y el desarrollo personal. Ejemplo: Gestién del
tiempo (entre lo profesional y lo personal), Gestidn de las reuniones (cémo reducirlas), Tecno
estrés (estrés tecnoldgico), Burn out, etc...

. con un terapeuta licenciado para los
nuevos empleados que se incorporen a Emasagra.

relacionados con la salud mental en el lugar de trabajo.

NUESTRO
PROGRAMA DE
GESTION DE
SALUD MENTAL
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¢S emasagra
Emasagra - Workshops Calendar 2024
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Enero

Taller n°1: Gestién emocional y
del estrés en el trabajo

e Vamos a hablar de las emociones y
el estrés, asi como del papel que
desempenan en nuestras vidas,
sobre todo en el entorno laboral.

o Te daremos diversas
recomendaciones y aprenderas de
las estrategias que usan los
grandes lideres para gestionarlas.

Marzo

Taller n°2: Gestién de conflictos

o Muy pocas personas pueden decir
que le gustan los conflictos, pero es
verdad que son inherentes a
cualquier relacion humana.

e En estasesion te invitamos a
normalizar no estar de acuerdo y
tener conversaciones con puntos de
vista distintos, desde laempatiay
el respetoy la apertura a aprender.

o Lagestionde conflictos se entrena.
Acompananos en esta sesion para
aprender algunas técnicas.

Taller n°3: A determinar - Sugerencia:

Work-life Balance

o Lodejamos abierto de momento en
funcion del feedback que nos dareis
alo largo de la colaboracién.

e Os proponemos como sugerencia el
tema Equilibrio entre trabajo y vida
privada. Es un tema que también ha
salido de las encuestas, por parte de
los empleados, y que puede venir
muy bien.

i

Septiembre

Taller n°4: Vuelta al “cole”

o ;Como te sientes después de las
vacaciones? Hay muchas posibles
reacciones: desorientacion,
cansancio, entusiasmo, miedo...
Como personas, necesitamos un
cierto periodo de adaptacion
cuando cambiamos de rutina.

e Eneste taller hablaremos del
sindrome postvacacional, de los
beneficios de volver auna rutinay
de como reincorporarse al trabajo
sin problemas.

NUESTRO
PROGRAMA DE
GESTION DE
SALUD MENTAL
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COMUNICACION INTERNA CONTINUA

Emails informativos

Seguimiento por el Comité de SSL

Canal de Bienestar con feedback instantaneo
Boletines mensuales

acuidardetu

< 9 Emasagra Bienestar Emocional- ifeel @&ems v

208 miembros + Privado

Chat Archivos Tareas

Buenos dias, soy Camille, y junto con mi compariera Gilmara, formamos parte del departamento
de Customer Success de ifeel. En este chat, nos acompafia Hedy, Psicdloga Clinica Corporativa.

Cada semana, les visitaremos por aqui para compartir con vosotros contenidos relacionados al
cuidado del bienestar mental.
Por favor sentios libres de compartir herramientas o recursos que os han resultado util en algin Cey

momento de vuestra vida.

Laidea es que este chat sea dinamico y que ayude a todos/as aquellos interesados/as en <
obtener recomendaciones de este tipo en diferentes aspectos y situaciones del dia a dia. {Toda - s ! =
propuesta es bienvenida! &) <

Camille Magnin 4 dic, 11:43 * Editado

‘:’:;;Z"::e::::::;: ;‘2:?:‘::;:::;:”“ i I SOBRE GESTION
El historial esté activado AOQE a v SR = D E S A LU D
T/
ool MENTAL

Lanzamiento programa
Lanzamiento del Canal Bienestar Emocional
Bienestar Emocional Emasagra + ifeel
Emasagra + ifeel

Buenas tardes,

Nos alegramos de poder anunciar que pronto | iy ‘ e I I I a S a r a
comenzaré nuestra colaboracién con ifeel, nuestro g =
i J |

Buenas tardes,

Nos alegramos de poder anunciar que la préxima
semana comenzaré a funcionar un nuevo espacio cor
canal informativo facilitado por el equipo de ifeel. EI
objetivo de este chat, es crear un espacio seguro don
podremos compartir recursos, interactuar y hablar de
bienestar mental.

nuevo beneficio de bienestar para Emasagra.

ifeel es una solucién integral que combina herramientas
de autocuidado, ejercicios, meditaciones, formaciones y
terapia online de manera segura, 100% confidencial y
gratuita para nuestros empleados.

El lunes, el equipo de ifeel os dara la bienvenida y

empezarén con una dinémica semanal en el canal. En los préximos dias vais a recibir correos con toda la
iEsperamos que os sea de utilidad! informacién necesaria para acceder a la solucién.




{Empezamos el mes! &

-_m El amor propio @) Este mes, celebramos todas las formas de amor y conexion en nuestras

En este periodo del ano, solemos tener una mezcla de emociones, y es totalmente normal. - . Miplen vidas &J
Reflexionar sobre las cosas que nos hacen sentir agradecidos permite centrarnos. - '
Tienes una videosesisn W ) Y es = . T liE o 8 o
! . es el momento perfecto para practicar el amor propio! ;Cual emoji describe mejor tu plan

Hoy nos gustaria preguntaros: ;a quién os gustaria darle las gracias hoy? programada el 10 de jul a las 10:00 ‘g*:( ! dedi 'p p 3 P < Ppropio: ¢ ] ] P
iSentios libres de mencionar a esta persona en el chat! & para dedicarte tiempo a ti mismo este mes? @

<’ Spaencasa cE—
Acompaiiamos esta reflexion con esta cita sobre la gratitud. Hola! Soy Cristina, tu psicéloga guia (;50 Hacer ejercicio "Recuerda: El

19.45 v o momento en que te
= Leer un buen libro hntsssoloeyel
: ~ . . . Hola Cristina, el = momento en el que
;Por fin nos vamos a poner cara! Maiana, estaremos hablando de "Gestién emocional y e R Q Aprender nuevas recetas maés necesitas estar
estrés en el trabajo” ¢ Y5 @ Crear algo nuevo ?ont_igmpismo,lls
“En la vida hay > JEOMMS MihS Srnece
tantas ocasiones & 1 y 2 | @ 1 ¢Cémo estas? A través de este chat ¢ Otros
especiales como o vamos a encontrar al psicélogo que
veces elegimos

mas se ajuste a tus necesidades.

celebrarlas "

._ ; ; 1945 L2 NS4 Q1([F4|@3|T3| 1|82
Reburt B Sabemos que el inicio del afio puede traer desafios, jasi que te esperamos en este taller
diseniado para apoyarte en el camino hacia un mayor bienestar! {Perfectol @ 3 1
19.45v
81
Y para inspirarte esta semana, te compartimos la siguiente cita:
e D - . | -, iGracias! @ h . .
Buenos dias a todos &> Hoy, jvemos la gratitud a fondo! g& Sabemos que la tecnologia es clave para potenciar nuestro desarrollo personal, y esta en
NG Glyidemon qoe Y @ 533 nuestra mano decidir como y para qué la usamos. En este video de 3 minutos, hablaremos
l;:ml:f‘:ﬁ:u“los La semana pasada, estuvimos hablando sobre qué nos hace sentir agradecidos. Herramientas Consulta Mas de habitos digitales y cémo nos puede ayudar a desbloquear este potencial. §¢
grandes capitanes de
nuestras vidas y las % s . 3
obedsainon ok Pero, ;qué es la gratitud exactamente, y como se siente? =
darnos cuenta.”
Hoy traemos una infografia con las respuestas a estas preguntas, ademas de algunos tips sobre
el impacto de cultivar la gratitud en nuestro dia a dia.
vtesla B iBuenos dias a todos! Queremos agradeceros por vuestra participacion en el taller del
viernes "Gestion Emocional y del Estrés en el Trabajo”
A : oy ; Bl Desconexion_Digital_ifeel.mp4
Fue un placer compartir herramientas practicas para promover vuestro bienestar mental. A = =

continuacion, os enviamos un resumen con los puntos clave para poder seguir aplicando estas
herramientas en vuestro dia a dia.

Preparate para superar el miedo al fracaso juntos §¢

iVamos a convertir los desafios en oportunidades!

:Estas listo?

b Miedo al fracaso.mp4




COMUNICACION EXTERNA GranadaHoy = GRANADA

GRANADA PROVINCIA VIVIR ANDALUCIA ECONOMIA ACTUAL SOCIEDAD DEPORTES  OPINION = TODAS LAS SECCIONES

GRANADA ELECCIONES TECH CITY MUJERES HOY SER SOLIDARIOS COMETE GRANADA

EMPLEO

Emasagra pone en marcha un programa de
bienestar emocional para sus trabajadores

fo@©

L w
miércoles, 21 de febrero de 2024
g GranadabDigital P> P
GRANADA PROVINCIA DEPORTES CULTURA ~ VIDEOS ~ TWITCH PODCAST MAS - Q N U ES I RAS

> inglés en la A-92 Investigan a seis personas por el robo de mas de una tonelada de aceituna Arranca la elaboracién del documen Ac C I 0 N E S
GRANADA O ()
Emasagra pone en marcha un programa de S B R E G ESTI N
bienestar emocional para su plantilla D E S A I_U D
A Emasagra

Emasagra pone en marcha un programa de bienestar emocional,

consciente de laimportancia que tiene la #SaludMental de todas las “Salud Mental, Salud Mundial: Un derecho Universal”
personas que integran su plantillla. Hoy, #DfaMundialDelaSaludMental ponemos el foco en la importancia
[ Més informacién acortar.link/NF2Ls8 de velar por la salud mental de los empleados/as.

En Emasagra contamos con un programa para el cuidado emocional y el
bienestar de nuestra plantilla
#SaludMental

Una de las mejores
maneras de reducir el
estrés es aceptar las
cosas que no puedes

controlar.
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M.P. Neary

St Mantén tu salud
emocional en forms

s de apoyo

Controla y mejora 1u equiibrio

ocional @ 1
profesional, ejercicios y un rastreador

de es
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OCTUBRE 2023

g \ sesiones de
Y ) autocuidado

LA

80 sesiones de
. terapia por chat c:1«
h’ 0 videollamadas

NOVIEMBRE 2023

q_ sesiones de
N autocuidado

Prevendoén

Intervencion

Prevencion

Intervencion

e

87 sesiones de
. terapiaporchat ..
‘a 3 videollamadas

terapia
@ Ansledad
Desarrollo
personal
a

Tema recurrente en
terapia

@ Ansiedad

Empleados en proceso
terapéutico este mes

&

‘” 3
. Enterapia |

Empleados en proceso
terapéutico este mes

g

. '2
- cnterapia po 10¢

NUESTROS
RESULTADOS
CLAVE OCTUBRE
2023-ENERO 2024
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Conclusiones 2023

el | sisiic ¢S emasagra
Resultados Clave

sesiones de

autocuidado

Prevencion

NUESTROS
. Temas recurrentes en Empleados en proceso R E S U LTA D 0 S
Q: ll)gosfzssli?) 2:‘; ge:Chft terapia terapéutico este mes C L AV E O CT U B R E

z S - R 2(23-ENERO 2024

I*sl 1vndeollamadas ‘~ 1
/ siones este mes Habilidades : En terapis por video
Sociales ﬁ !2'1593 :

intervencion
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¢QUE ESTA APORTANDO A LA EMPRESA ESTA INICIATIVA?

m  Gestidn de riesgos psicosociales
s Disminucion del absentismo
m ROl directo e indirecto

Sl i ¢ emasagra el s . ¢y emasagra
ROI Directo ROI Indirecto
10 @ 1.291,67 € ‘ x1:55 Mias atraccion de talento Gestion eficaz de los riesgos
Cada jilizamés a por no haber pr i lugsr de

Ser reconccido por el sector'y 2 nivel nacional
«como lugar de trabajo con un programa
wellness de salud mental podriz syudar 3 atrasr

o sequro desde &l punto d vista del
completo, |as empresas mitiganel riesge.

d mental. Al aplicar un programa

Empleados que Retorno de lainversion Multiplicador de costes vs.

recibieron soporte retorno. talento para trabajaren I3 empresa.
@ Alineacion de las partes interesadas con los factores
12,92 155 15,500,00 € Mayores tasas de retencion ambientales, sociales y de gobernanza (ESG) de la N U E S R O S
or empresa I
Unidades de Unidades de productividad Retornode la de los empleados P
productividad ahorradas ahorradas (12 meses) inversion (12 meses) Los programas de I empresa que apayana los L enellugar de trabajo es cada vez cida comoun
it isminuir la impor deunbi cic. C¢ sitado, las emp: A
rotacién voluntariay, a su vez, reducir los costes criterios ESGq.-eir\duyaTlasaluddeloserdeadus.laseguridnd bienestar, la
fiversidad, lzinclusion, | iény 5

- de contrataciony formacién asociados.

RESULTADOS
CLAVE OCTUBRE
2023-ENERO 2024

FEEDBACK

iTe escuchamos! (5/5)

iNos veremos nuevamente! ;Hay algin tema en
especifico que quisieras abordar en préximos
talleres?

Open text poll

¢Qué te gustaria empezar a hacer para cuidar de
tu bienestar mental?
(172)

Gestion de personas que por edady ¢ No

Poder vivir méas el ahora y dejar de Meditacion interior

circunstancias, necesitan "creer que
pueden" para afrontar nuevos
proyectos/retos

Cuando entre a la herramienta
aportaré mas informacion. Muchas

gracias

Aspectos generales para mejorar
calidad- bienestar en el dia a dia del

trabajo

Resolucion conflictos entre

* Gestionar el estrés

ansiedad
Wordcloud poll

En una palabra, hoy me siento...

Fuerte, pero no mucho.

Estresada

EstupendoRegular
Cansada

pensar en el futuro

Eepartir abrazos

Sonreir a diario

No hacerle caso a las redes sociales
hay mucho malo

Relaciones entre el personal,sin
envidias ni tensiones.

.

Evitar las relaciones toxicas

Cuidar primero la calidad de mi
descanso

Dedicarme mas tiempo

Eliminar el estres

Dedicar tiempo para mi

Dormir un poco mas

Tomarse tiempo para uno mismo
Quererme mas

Dejar de pensar

Poner nombre a lo que me pasa
Liberarme de mis miedos.

Saber como no dar tanta
importancia a lo que no lo tiene
Empezar a controlar mis horas de
suefio

Dedicarme mas tiempo

&Semasagra

compafieros/as de trabajo. Desconectar

.
#2995049 B I e n Genial meditar, permitirme hablar de
Tranquila Saturada
liz Bastante bien

Feli =
Positiva Cansado Sl'do




