
INFORMACIÓN PARA MEJORAR TUS CONDICIONES LABORALES

Cuidamos tu
Salud Laboral
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El Ministerio ha anunciado además la apertura de 
una mesa de diálogo social para actualizar el mar-
co normativo de la Ley de Prevención de Riesgos 
Laborales con el objetivo de mejorar la integración 
de la actividad preventiva de las empresas, la intro-
ducción de la perspectiva de género en la gestión 
de la prevención de riesgos y el refuerzo de la pro-
tección de las personas trabajadoras frente a los 
riesgos psicosociales.

6 objetivos de la nueva Estrategia de 
Seguridad y Salud en el Trabajo
Para conseguir la mayor eficacia posible en la me-
jora de las condiciones de seguridad y salud en el 
trabajo, la Estrategia contiene seis objetivos:
1. Mejorar la prevención de accidentes de trabajo 

y enfermedades profesionales.
2. Gestionar los cambios derivados de las nuevas 

formas de organización del trabajo, la evolución 
demográfica y el cambio climático.

3. Mejorar la gestión de la seguridad y la salud en 

Se aprueba la Estrategia Española 
de Seguridad y Salud en el trabajo 

(2023-2027)

el documento prima la prevención y la protección integral
de la salud física y mental de los trabajadores.
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El Ministerio de Trabajo y Economía Social ha firmado un nuevo Acuerdo para 
la Estrategia Española de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027. En él, la 

prevención, con un enfoque integral, y la protección de la salud física y mental de 
las personas trabajadoras, al mismo nivel, son los pilares que la fundamentan.

Contar con personal sanitario especializado (un enfer-
mero o enfermera) en los centros educativos resulta una 
pieza clave para preservar la salud y la seguridad de los 
alumnos en caso de una eventual emergencia. También 
su presencia es indispensable para administrar trata-
mientos médicos, promover actitudes y comportamien-
tos saludables y formar tanto al alumnado como al per-
sonal docente a través programas de Educación para la 
Salud. Si esto se consiguiera, toda la comunidad edu-
cativa tendría una formación mucho más completa en 
temas de salud, lo que ayudaría a construir en el futuro 
una sociedad más sana.

Para FEUSO, hay que reorientar, por tanto, el sistema edu-
cativo y sanitario apostando por la promoción de la salud, 
la prevención de las enfermedades y la adquisición de há-
bitos de vida saludable. Ha llegado el momento de regular 
la creación de una enfermería escolar en todos los centros 
educativos que cuente con  el personal sanitario apropiado.

Según datos recogidos en el artículo Enfermedades cró-
nicas en Población pediátrica: comorbilidades y uso de 
Servicios en Atención Primaria, publicado en Anales de 
Pediatría, del total de alumnado que acude a las escuelas, 
uno de cada cuatro alumnos y alumnas padece algún tipo 
de enfermedad crónica. Dentro de las enfermedades habi-
tuales, el asma es la principal enfermedad crónica, seguida 
de la obesidad, la dermatitis, la enfermedad celíaca o el tras-
torno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). 

Además, hay que contar también con los posibles contra-
tiempos que se dan a lo largo de una jornada escolar: fiebre, 
cortes de digestión, caídas en el patio, casos de varicela, 
escarlatina o similar, etc. Todas estas dolencias, enferme-
dades y situaciones que a veces no son fáciles de encarrilar, 
requieren de la actuación de personal sanitario cualificado 
que atienda en primera instancia, de manera profesional, 
estos casos que, por lo general, exceden a las buenas inten-

ciones de los docentes y del personal de administración y 
servicios. Estamos hablando, pues, de la importancia de po-
tenciar en los centros educativos la presencia de una enfer-
mera o enfermero escolar, tal y como lo vienen reivindican-
do desde hace años asociaciones de pacientes, docentes, 
familias y la propia profesión médica. 

El artículo 43 de la Constitución Española reconoce el 
derecho a la protección de la salud y establece como com-
petencia de los poderes públicos la organización y tutela 
de la salud pública a través de medidas preventivas y de 
los servicios necesarios. Sin embargo, en torno a la salud 
escolar existe un vacío legal. No parece que la solución sea 
que los centros reciban la ayuda de los equipos de salud de 
Atención Primaria, pues como se está demostrando, bien 
por falta de medios o de personal, ni siquiera son capaces 
de atender la demanda de los pacientes habituales. Esta es 
otra razón por la que resulta imprescindible la implantación 
de la figura de la enfermería escolar, que ayudaría a reforzar 
este déficit y cambiar el modelo sanitario actual.

Ante la falta de regulación sobre la figura de la enfer-
mera escolar y la no obligatoriedad de contar con la 
misma en las escuelas, la Federación de Enseñanza 
de USO reclama a las Administraciones sanitarias 
y educativas que trabajen para establecer el marco 
normativo claro y específico que garantice que la 
presencia de estos profesionales sanitarios (enfer-
mero o enfermera) sea una realidad a corto plazo en 
toda la comunidad educativa, sin excepción.

FEUSO reivindica 
la presencia de 

personal sanitario 
especializado en los 
centros educativos
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Según el estudio publicado por Eurofound,  Living, 
working and COVID-19, el 34% de los trabajadores de 
la Unión Europea declararon sentirse solos a veces o 
con frecuencia en julio de 2020. En España, el porcen-
taje es aún mayor: el 42%. Es uno de los más altos del 
continente, superado solo por Croacia (62%) y Finlan-
dia (52%). El problema es real.

Podría parecer que no compartir un espacio físico to-
dos los días con los compañeros de trabajo conduce 
necesariamente al aislamiento psicológico. En cam-
bio, la proximidad psicológica en el ámbito laboral de-
pende de varios factores, especialmente de la cultura 
de las organizaciones, que puede ser defensiva, agre-
siva o constructiva. Las dos primeras generaran, como 
reacción, que los empleados tiendan a aislarse como 
mecanismo de defensa. Mientras que las constructi-
vas tienen como centro a la persona y su desarrollo.

¿Qué es la soledad en el trabajo?
La soledad se define como el sentimiento que nos 
embarga de una forma negativa, cuando las ganas de 
compartir con otras personas no se concreta y no va 
de la mano de la realidad. 

La soledad en el desarrollo de una actividad profe-
sional surge cuando no existe otra persona o grupo de 
personas necesarias para:
• Sentir/tener apoyo.
• Desarrollar un proyecto.
• Compartir el desarrollo del día a día, dificultades, 

logros, anécdotas…

¿Por qué aumenta soledad en el 
trabajo?
Los modelos de trabajo se están flexibilizando, los ne-
gocios se están digitalizando y, además, se reducen 

Para acabar con la soledad
en el trabajo

POR UN CLIMA LABORAL QUE FAVOREZCA
EL COMPAÑERISMO Y LA COLABORACIÓN

Solemos pensar que la verdadera epidemia en los entornos laborales es el 
estrés, pero hay un problema silencioso mayor: es la soledad en el trabajo, 

que se está convirtiendo en una epidemia creciente de salud.
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Con motivo del Día Mundial de la Voz, que se celebra el 16 de 
abril, la Sociedad Española de Otorrinolaringología y Cirugía de 
Cabeza y Cuello (SEORL-CCC) ha puesto en marcha una campa-
ña para concienciar sobre el cuidado de la voz en los docentes, 
que son el colectivo profesional más afectado por patologías de 
la voz. FEUSO colabora con esta campaña y anima a nuestros 
afiliados, delegados y simpatizantes a que apoyen las acciones 
que SEORL-CCC ha dispuesto para este Día Mundial de la Voz.

En primer lugar, están realizando una ENCUESTA dirigida al 
mayor número posible de docentes con el fin de poder conocer 
la situación de los trastornos de voz en el profesorado y presen-
tar los resultados en los medios de comunicación y en las redes 
sociales. 

Los docentes que contesten a esta encuesta podrán acceder a 
un vídeo de recomendaciones para cuidar la voz.

 Otras acciones que han organizado son las siguientes:
• Taller de Voz el día 13 en el Colegio de Médicos de Madrid, 

de asistencia gratuita.
• Acción en las aulas: 1 minuto de silencio antes de comenzar 

la clase, que puede acompañarse de aclararse la garganta y 
beber un vaso de agua. A continuación, pueden comentarse 
las acciones que se han llevado a cabo con motivo del Día de 
la Voz. También, se puede explicar a los alumnos que el pro-
fesorado es el colectivo más afectado por los trastornos de la 
voz (de manera muy especial durante los meses y meses de 
pandemia) y que la voz hay que cuidarla en todas las etapas 
de la vida porque es nuestra principal forma de comunicar-
nos con los demás. Aquellos que lo deseen y tengan el con-
sentimiento del centro y los alumnos o tutores, pueden subir 
un vídeo en las redes sociales con el hashtag #tuvozimporta.

Tu voz importa
campaña de la sociedad española de otorrinolaringología

y cirugía de cabeza y cuello (seorl-ccc)
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ACCEDER A LA
ENCUESTA

El 3 de mayo, el Pleno del Observatorio de la Convivencia 
Escolar presentó el Estudio sobre la Convivencia Escolar en 
la Educación Primaria, informe en el que han participado 
37.000 alumnos, docentes y equipos directivos y de orienta-
ción. El 9,53% del alumnado de Primaria indica haber sufrido 
acoso y el 9,2% ciberacoso. Además, ante una situación de bu-
llying, el 30,91% del alumnado avisa a un profesor, un 20,17% a 
un familiar y un 14,8% a un compañero

El informe aborda principalmente tres cuestiones: la cali-
dad de la convivencia, los obstáculos a la convivencia y las 
condiciones para construir la convivencia. El Estudio desta-
ca en líneas generales el buen clima escolar que se vive en 

la Educación Primaria. Por ejemplo, sobre un total de 10, el 
alumnado valora con 9,24 puntos este clima. También valo-
ran muy positivamente la relación entre familia y escuela 
(9,41) y entre docentes y alumnos (8,86). 

Sin embargo, pese a este buen clima general, un 9,53% del 
alumnado señala haberse sentido acosado y un 9,2% haber su-
frido ciberacoso. Por otra parte, el 4,58% admite haber acosa-
do alguna vez a un compañero y el 4,62% haber ciberacosado 
a una persona. Entre las familias, el 7,7% afirma que cree que 
su hijo ha sido acosado.

Entre el profesorado, el estudio detecta una demanda de ma-
yor formación (una de las dimensiones con la puntuación más 
baja es la de “Herramientas de detección”). Sobre estos temas, 
FEUSO pone a disposición del profesorado y los centros el Pro-
yecto Estafor y Jornadas sobre Acoso Escolar en las Escuelas.

El informe finaliza con una serie de propuestas educati-
vas para mejorar la convivencia, como elaborar las normas 
de convivencia de aula con la participación del alumnado, 
intensificar la formación inicial y continua del profesorado o 
agilizar la carga burocrática en la gestión de la convivencia 
escolar en los centros educativos.

Como se destaca también, el estudio recuerda que mante-
ner una buena convivencia escolar incide directamente en la 
calidad educativa, mejorando el rendimiento académico, el 
bienestar y la autoestima de los estudiantes y previniendo 
diferentes expresiones de violencia como el acoso escolar.

EL PROFESORADO PIDE MÁS FORMACIÓN PARA POTENCIAR LA PREVENCIÓN

Estudio sobre la convivencia 
escolar en los centros educativos
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Para Imma Badia, secretaria de Acción Sindical y Salud 
Laboral de FEUSO, “a pesar de que, según el Informe, los 
datos sobre clima escolar son buenos, los que se refieren 
al bullying resultan muy preocupantes. No se puede con-
sentir que tantos alumnos y alumnas sufran esta lacra de 
la sociedad actual”. Y añade: “conviene tener en cuenta que 
los centros educativos son un reflejo de lo que ocurre en el 
resto de la sociedad, no son espacios aislados; en los cen-
tros se viven casos de violencia en distintas vertientes y 
con distintos grados. Aprender a afrontarlos y resolverlos 
exige de toda la comunidad educativa una integración de la 

cultura del encuentro, la acogida, el diálogo, la convivencia 
y la paz en el aula. Para ello es importante contar no solo 
con un sólido proyecto de educación en valores, de lo que 
a veces se habla poco, sino también con planes efectivos 
de prevención, detección e intervención ante fenómenos 
como el acoso escolar. Es precisamente esa falta de acción 
la que hace que el problema se enquiste".

Imma Badia Camprubí
Secretaria de Acción Sindical

y Salud Laboral de FEUSO

VER Estudio Estatal sobre la 
convivencia escolar en centros de 

Educación Primaria.  
Rosa es periodista y también se ha formado en Gestión Emo-
cional, Coaching, Psicología Infantil y Adolescente, Discipli-
na Positiva y Encouragement Consultant. Como se apunta 
en esta entrevista, en este Taller las familias “podrán ver los 
comportamientos de sus hijos desde otra perspectiva, lo que 
hará que puedan recuperar el control en las situaciones que 
pierden los nervios”.

Así explica ella la finalidad de su Taller: «Acompaño, guío 
y ayudo a las familias para que vivan una crianza reduciendo 
la culpa y la ansiedad. Les ayudo a encontrar el manual de 
instrucciones que funciona para ellos, alejándose de los tips 
rápidos y las recetas mágicas que terminan confundiendo y 
agobiando a las familias».  

FEUSO: ¿Podría explicar brevemente en que consiste su 
Taller “Aprende a leer los comportamientos”? 

R: Es un Taller donde aprender a descifrar el mensaje oculto 
que hay en la forma de actuar de los niños, porque todos los 
comportamientos tienen un porqué. Cuando se da un com-
portamiento disruptivo es porque existe una necesidad no 
cubierta. Aprender a descifrarla y entender de dónde viene 
el problema hace que podamos solucionarlo desde la raíz. 
Muchas veces nos quedamos solo en la superficie, es decir, 
en el mal comportamiento del niño. Para poder solucionarlo, 
de verdad, necesitamos bucear y ver que hay detrás.

Ayudar a las familias a descifrar y 
gestionar el mensaje oculto que hay 

en la forma de actuar de los niños

taller para familias: “aprende a leer los comportamientos”
nº 1014

Rosa Rasche ha puesto en marcha un interesante Taller para familias con hijos entre 
6 y 12 años que ha titulado “Aprende a leer los comportamientos”. El Taller se imparte 

en aquellos centros educativos que lo soliciten y tiene como objetivo, como señala en 
esta entrevista, «aprender a descifrar el mensaje oculto que hay en la forma de actuar 

de los niños»: para Rosche, «todos los comportamientos tienen un porqué».

www.embarazoycrianza.com
contacto@embarazoycrianza.com
Móvil: 610 131 346

Rosa Rasche

Todos luchamos, en mayor o menor medida, contra 
nuestras inseguridades. Si bien no es fácil encontrar 
formas de resolver mágicamente los problemas de con-
fianza en uno mismo, es posible superar las insegurida-
des simplemente comprendiendo cómo afectan a nues-
tra vida diaria y nuestro crecimiento personal. 

La seguridad en uno mismo es una de las característi-
cas más importantes y más notorias en las personas. Esta 
característica tiene un gran efecto en cómo nos compor-
tamos con los demás y en los resultados que obtenemos 
de las actividades que realizamos en nuestro día a día.

¿Qué es la inseguridad?
La inseguridad emocional es un rasgo muy frecuente, 
ya que aparece en todas las personas en algún momento 
de la vida, pero se diferencia en la frecuencia en la que 
aparece y la intensidad con la que se manifiesta el sínto-
ma. No debe confundirse con la humildad, que implica 
reconocer los propios defectos, manteniendo una buena 
dosis de confianza en sí mismo.

La inseguridad emocional se presenta como falta de 
confianza, ansiedad e incertidumbre, aunque también 
puede traer consigo tensión y malestar. Se presenta 
en diversas situaciones, aunque las más comunes son 

aquellas que están relacionadas con la toma de decisio-
nes y la relación de la persona en el ámbito social. 

La inseguridad emocional puede ser desencadenada 
por la percepción de uno mismo como vulnerable, o una 
sensación de inestabilidad emocional que amenaza la 
propia autoimagen. Implica un nivel bajo de confianza 
en uno mismo y falta de seguridad, por lo que la perso-
na en concreto presenta una imagen propia muy nega-
tiva, en la que no valora de forma objetiva sus capacida-
des, sus habilidades sociales, su valía, sus competencias 
o su capacidad para tomar decisiones. Pueden pensar 
que los demás les defraudarán, y, asimismo, temerán de-
fraudar ellos mismos a los demás. Sienten miedo ante la 
evaluación que los demás pueden hacer de ellos, sienten 
“miedo social”.

Características de las personas inseguras
Las características de las personas inseguras son:
• Baja autoestima.
• Pesimismo.
• Desesperanza.
• Escasa motivación ante la vida.
• Poco sociables.
• Pasivos.
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TRABAJAR LAS HABILIDADES SOCIALES DESDE LA INTELIGENCIA 
EMOCIONAL PUEDE SUPONER UN EJERCICIO MUY EFICAZ PARA 

SUPERAR NUESTRAS INSEGURIDADES

¿Por qué somos inseguros?

Extracto de la Resolución de 20 de abril de 2023, de la Secretaría de Estado de Educación, 
por la que se convocan ayudas para alumnos con necesidad específica de apoyo educativo 

para el curso académico 2023-2024.
Según lo previsto en los artículos 17.3.b y 20.8.a de la Ley 38/ 2003, de 17 de noviembre, 
General de Subvenciones, se publica el extracto de la convocatoria cuyo texto completo 

puede consultarse en la Base de Datos Nacional de Subvenciones:
https://www.infosubvenciones.es/bdnstrans/GE/es/convocatoria/690038

 (BOE 26 DE ABRIL DE 2023)

Ayudas para el alumnado con Necesidad 
Específica de Apoyo Educativo (NEE)
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CONVOCATORIA
Se convocan, para el curso 2023-2024 las siguientes 
ayudas individualizadas:
a. Ayudas directas para los alumnos, incluyendo al 

alumnado con TDAH (Trastorno por déficit de aten-
ción por hiperactividad), que requieran por un perio-
do de su escolarización o a lo largo de toda ella, deter-
minados apoyos y atenciones educativas específicas 
derivadas de discapacidad, de trastornos graves de 
conducta o de trastornos graves de la comunicación 
y del lenguaje asociados a necesidades educativas 
especiales.

También podrá ser beneficiario de ayudas direc-
tas el alumnado con Trastorno del espectro autista 
(TEA) no incluido en el párrafo anterior y que requie-
ra estos apoyos y atenciones educativas específicas.

b. Subsidios por necesidades educativas especiales 
derivadas de discapacidad o trastornos graves de 
conducta o trastornos graves de la comunicación y 

del lenguaje asociado a necesidades educativas espe-
ciales para familias numerosas.

También podrán ser beneficiarios de estos subsi-
dios los alumnos con TEA, pertenecientes a familias 
numerosas, no incluidos en el párrafo anterior.

c. Ayudas para programas específicos complementa-
rios a la educación reglada para alumnado con nece-
sidad específica de apoyo educativo asociado a altas 
capacidades intelectuales.

d. Subsidio de cuantía fija para gastos adicionales de 
carácter general derivados de la escolarización de los 
alumnos con necesidad específica de apoyo educati-
vo asociada a discapacidad, trastornos graves de con-
ducta o trastornos graves de la comunicación y del 
lenguaje.

También podrá ser beneficiario de este subsidio el alum-
nado con TEA no incluido en el párrafo anterior y que 
requiera estos apoyos y atenciones educativas especí-
ficas y el alumnado con necesidad específica de apoyo 
educativo asociado a altas capacidades intelectuales.

El sueño es un estado fisiológico de autorregulación y 
reposo del organismo. Es curioso que sabiendo lo ne-
cesario que es el sueño para el buen funcionamiento de 
nuestro organismo, tanto físico como psicológico, es-
temos tan expuestos a múltiples factores que pueden 
alterarlo. De hecho, los problemas con el sueño pueden 
causar gran variedad de trastornos y disfunciones. Al-
gunos de estos trastornos son:
• Las disomnias: alteraciones que se dan en la propia 

actividad del dormir: por ejemplo, el insomnio (dificul-
tad en el inicio o manteniendo del sueño), el síndrome 
de las piernas inquietas, la narcolepsia, los trastornos 
ligados a horarios demasiados rígidos, el síndrome de 
los vuelos transmeridianos (jet lag), los trastornos rela-
cionados con el trabajo a turnos…

• Las parasomnias: fenómenos que ocurren durante el 
sueño: sobresaltos del sueño, pesadillas, bruxismo…

Al margen de estos trastornos (que pueden o no apare-
cer), lo que está claro es que las reacciones emocionales 
son las que más van a influir y condicionar la calidad de 
nuestro sueño. De entre todas ellas, la ansiedad es la que 

más nos altera ya sea para poder dormir o para alcanzar 
un sueño de calidad.

Cómo afecta el sueño a nuestra salud y 
productividad en el trabajo
La falta de sueño se manifiesta en nuestra vida laboral 
por provocar problemas de baja productividad y rendi-
miento, falta de concentración o cambios de humor, entre 
otros problemas.

Los trastornos del sueño, con elevada prevalencia en la 
población general, están presentes como agente causal o 
como agravantes en muchos accidentes laborales. El sue-
ño supone un grave problema para realizar trabajos en los 
que, por sus características, una falta de atención pueda 
comportar riesgos para el propio trabajador o para otras 
personas de su entorno.

Alteraciones físicas, psicológicas y emocionales
No dormir bien supone alteraciones físicas, psicológi-

cas y emocionales que van más allá del cansancio y que 
pueden ser causa de problemas de salud más graves.

Si existe un trastorno del sueño (apnea del sueño, nar-
colepsia, etc.) deberá evitarse cualquier puesto de trabajo 

Trastornos del sueño: cómo afectan 
al trabajo. Medidas de prevención
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Según un estudio llevado a 
cabo por la Universidad de 
Cambridge, dormir menos 
de 6 horas afecta más a la 

productividad en el trabajo 
que otros factores como 

fumar o beber.

Alrededor de 2012 se popularizó WhatsApp como sis-
tema de mensajería instantánea facilitando la comuni-
cación entre dos o más personas de manera inmediata. 
WhatsApp ha trascendido la vida personal y se ha su-
mado a las herramientas de trabajo que se utilizan de 
forma habitual.

El uso desmesurado que se le ha dado a esta aplicación 
está afectando al ámbito privado de los trabajadores, por-
que no se están respetando los horarios de trabajo para 
enviar información de tipo laboral y, por lo tanto, no se 
garantiza el derecho a la desconexión digital. Esta es una 
de las líneas prioritarias del actual Marco estratégico de 
la UE en materia de Seguridad y Salud en el trabajo (2021-
2027) y que viene regulada en la Ley Orgánica 3/2018, de 
Protección de Datos Personales y garantía de los dere-
chos digitales y La Ley 10/2021, de Trabajo a Distancia. 
Y también el Estatuto de los Trabajadores (Real Decreto 
Legislativo 2/2015), en donde se especifica, en su artículo 
20 bis., los derechos de los trabajadores a la intimidad en 
relación con el entorno digital y a la desconexión.

De esta manera, las empresas deben elaborar una po-
lítica interna de desconexión digital que garantice el de-

recho al descanso, a la intimidad personal y familiar, a la 
conciliación y a una protección eficaz de la seguridad y 
salud de las personas trabajadoras.

El uso indiscriminado de esta herramienta en el ámbito 
laboral está generando factores de riesgos psicosociales, 
como el burnout o el síndrome del trabajador quemado, 
incluso, en ocasiones, puede presentar rasgos de cibera-
coso. Por ello, desde USO apoyamos que la utilización 
del WhatsApp en el trabajo forme parte de la negocia-
ción colectiva para garantizar el derecho a la desco-
nexión digital de los trabajadores.

¿Debo responder un whatsapp de mi jefe 
fuera de mi jornada de trabajo?
La respuesta es no, pero con matices. Los trabajadores tie-
nen, inicialmente, el derecho de no responder los mensa-
jes fuera de su horario laboral y de no utilizar su teléfono 
personal para asuntos laborales.

La Ley Orgánica 3/2018 de Protección de Datos recoge 
en el artículo 88 el derecho a la desconexión digital en el 
ámbito laboral. Esta norma ampara a todo aquel trabaja-
dor que, una vez haya terminado su jornada, no quiera 

WhatsApp. ¿Herramienta de 
comunicación o de trabajo?
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WhatsApp ha llegado 
también al mundo 
del trabajo. ¿Debo 
responder fuera de 
jornada? ¿Pueden 

sancionar a la 
empresa por mal uso?

Blurring es una palabra inglesa 
que significa borroso, difuminado, 

desdibujado. Así, se han denominado 
como “efecto Blurring” a las 

situaciones en las que no están 
bien definidos ni establecidos los 

límites entre el ámbito laboral 
y el privado. Esta situación está 

íntimamente ligada a la evolución de 
la tecnología y a la expansión de la 
digitalización en todos los ámbitos 

de la vida moderna.

No hay paciencia para esperar
Hoy en día, casi todo el mundo dispone, por lo menos, de un 
teléfono móvil con conexión a Internet. Sin darnos cuenta, lo 
que hace no tantos años nos sonaba a película de ciencia fic-
ción, se ha convertido en un hecho totalmente normalizado e 
integrado en nuestra realidad cotidiana.

Sin darnos cuenta, nos hemos convertido en una sociedad 
que ha perdido la costumbre de esperar. Con los dispositi-
vos móviles, lanzamos llamadas, mensajes, correos a los que 
esperamos una respuesta prácticamente inmediata. Y es ahí 
donde empiezan a difuminarse los limites y la incapacidad 
para desconectar del trabajo. Porque exigimos esa inmedia-
tez independientemente de la naturaleza de la comunica-
ción: da lo mismo si te contacta un familiar, un amigo, un 
compañero de trabajo o tu jefe. Cualquiera que sea nuestra 
posición en esa comunicación (emisor o receptor), hace que 
estemos ansiosos por recibir respuesta o por darla.

Los límites laborales se desdibujan
Antes de la llegada de esta revolución tecnológica, nos hu-
biese parecido una situación inaceptable el hecho de que 
una vez finalizada nuestra jornada laboral, cuando nos en-
contrábamos tranquilamente en casa, con la familia o los 
amigos, apareciese de repente nuestro jefe o un compañero 
exigiendo respuesta a una cuestión laboral. Entonces, ¿por 
qué ahora lo permitimos? Es más, ¿por qué ahora incluso nos 
autoexigimos esa disponibilidad?

Hasta tal punto hemos integrado la tecnología en nues-
tra vida cotidiana que nos sentimos obligados a ofrecer lo 
mismo que demandamos: inmediatez. Ya no esperamos, ni 
vemos normal que nos esperen. Ahí es donde esos límites, 
antes tan claros, tan definidos, se desdibujan y desaparecen.

Desde que aceptamos esta manera de funcionar, aparecen 
los problemas asociados a esa obligación autoimpuesta de 
estar siempre disponibles y de que los demás lo estén en la 
misma medida. No nos damos cuenta de que actuar así nos 
lleva a un constante estado de alerta, con sus correspondien-
tes consecuencias: trastornos de ansiedad, depresión, baja 
autoestima, etc. Y lo más importante: no nos permite estable-
cer los límites entre las diferentes parcelas que conforman 
nuestra vida, lo que nos impide disfrutar de cada una de esas 
parcelas por completo.

Desde USO queremos llamar la atención sobre esta pro-
blemática, sobre este "efecto Blurring”, con el fin de bus-
car soluciones que, en este caso, implican a las empresas 
y a las personas trabajadoras.

En este sentido, las empresas deben cumplir escrupu-
losamente con la normativa que marca que se respete la 
desconexión para que las personas trabajadoras puedan 
volver a definir los límites de forma clara y avanzar hacia 
hábitos de trabajo y vida saludables y satisfactorios.

Por otro lado, pedimos a las personas trabajadoras 
que ejerzan, exijan y defiendan su reconocido derecho 
laboral a la desconexión. Para velar por este derecho es-
tán también los delegados y delegadas de prevención: 
a ellos se les puede trasladar cualquier incumplimiento 
que observemos en materia de seguridad y salud laboral. 

El efecto “Blurring”
La incapacidad de desconectar del trabajo
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Imma Badia Camprubí
Secretaria de Acción Sindical
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El término “Generación de Cristal”, o “Generación Z”, es 
una metáfora bastante diáfana que atribuye a los jóvenes 
nacidos en el tecnológico siglo XXI una supuesta fragili-
dad y debilidad a la hora de enfrentarse a los problemas 
de la vida adulta. Se trata de una generación especial de 
jóvenes sensibles, creativos y muy intuitivos que cuentan 
con un elevado sentido de la empatía y una gran espiri-
tualidad y sensibilidad hacia el medio ambiente. Ade-
más, poseen fuertes deseos de ayudar a los demás, por lo 
menos en teoría. 

Pero también se dice que son una generación que cuen-
ta con patrones de conducta que en muchas ocasiones las 
familias no entienden ni comprenden, situación que pue-
de provocar una espinosa convivencia familiar.

Se dice que pertenecen a la “Generación de Cristal” todos los 
nacidos después del año 2000. Sus padres son parte de la “Ge-
neración X”, constituida por personas que sufrieron carencias 
y padecieron una disciplina más drástica y estricta. Para ellos, 
una de sus obsesiones era trabajar mucho para que no les fal-
tase nada a sus hijos: “Quiero dar a mi hijo todo lo que no tuve” 
o “No quiero tratar a mi hijo como me trataron”.

Los expertos coinciden en que la educación actual sobrepro-
tege en exceso a los jóvenes de cualquier tipo de frustración; 
además, se destaca la influencia negativa en su conducta de las 
redes sociales. Sin embargo, sostienen que las nuevas genera-
ciones, a diferencia de las anteriores, más autosuficientes, son 
capaces de reconocer sus debilidades y pedir ayuda.

La “Generación de Cristal” se enfrenta a unas dificultades 
diferentes y, por lo general, tiene más recursos para expresar 
lo que les ocurre.

Las señas de identidad de la 
“Generación de Cristal”
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Generación de Cristal es una adaptación al castellano del término ‘snowflake’ (copo 
de nieve, en inglés). El término se le atribuye al escritor y periodista “Chuck” Palahniuk.  

Son jóvenes que han nacido en una época de radicales cambios, con la irrupción y 
constante presencia de Internet, las redes sociales y las nuevas tecnologías. Con la 

etiqueta “Generación de Cristal” se quiere resaltar que los jóvenes de hoy, más frágiles, 
están menos preparados para hacer frente a los naturales obstáculos de la vida.
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