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EMPLEABILIDAD
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¢cEstamos perdiendo
el tiempo?

Cuantas veces hemos deseado que el dia tuviera mas horas? ¢En cuantas
ocasiones hemos tenido que reconocer que no podemos llegar a mas? El
tiempo es un recurso limitado y como tal hay que saber manejarlo para sacarle
el mayor partido posible.

No es cuestion de desear tener mas tiempo sino cambiar nuestra manera de
gestionarlo. Algunos consejos:

+ Clarifica tus objetivos, qué quieres conseguir.

* Planifica las actividades concretas que te llevaran a lo anterior. Lo ideal es dedicar
los 5 primeros minutos del dia a llevar a cabo esta planificacion.

* Asigna a cada una de esas actividades un tiempo concreto, teniendo en cuenta las
interrupciones que siempre surgen y agrupando los asuntos relacionados.

» Comienza con lo mas importante, lo decisivo.
» Comienza ya, no demores el inicio de la actividad. Todo es empezar.
* Realiza una sola cosa cada vez y acaba aquello que has empezado.

+ Conoce tus biorritmos y aprovéchalo: hay personas que trabajan mejor en las
primeras horas de la mafana, otras por la tarde...

Pero también existen una serie de trampas a evitar:

* El perfeccionismo, que tiene dos consecuencias: evitar el inicio de la actividad hasta
que todos los pasos estén clarificados al extremo. O no finalizar nunca la actividad
porque no consideramos que este bien realizada.

* No saber decir que no. Significa dejar de atender nuestros asuntos, dejar a
medias lo que estamos realizado, admitir interrupciones. Implica el desvio de la
ruta propuesta.

+ Cargarnos de actividad. Tener muchas cosas que hacer no implica saber
aprovechar el tiempo o ser mas efectivo.

En la pelicula Lo que el viento se llevé quisieron transmitir un bonito mensaje
utilizando el cartel de bienvenida de la plantacién “Doce robles” donde podia leerse:
“No malgastes el tiempo, es la sustancia de la que esta hecha la vida”. No hay mayor
verdad. Nosotros somos los responsables de lo que hacemos con nuestro tiempo,

su buena administracién evitara la constante e incomoda sensacion de urgencia
proporcionandonos bienestar y satisfaccion tanto en lo personal como lo profesional.
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El codigo ético

| Cédigo Etico, o codigo de conducta
de una Organizacién, tiene como
firme objetivo establecer las pautas,
valores y principios por los que ha
de regirse el comportamiento de las
personas de la organizacion, en lo que
respecta a las relaciones de la compaiia
con los grupos de interés, tanto en lo
que se refiere a la actividad laboral de
la empresa con sus empleados, como a
sus relaciones con clientes, proveedores
y colaboradores externos, accionistas,
instituciones publicas y privadas y la
sociedad en general.
Este Codigo Etico se basa en la definicién
de la Mision, Vision, Valores y Principios
definidos por la compafia y constituye
una guia de actuacién para asegurar
un comportamiento adecuado en el
desemperio profesional de sus empleados.
Sus objetivos son:

1. Identificar los valores fundamentales
en los que se basa la actividad de
la organizacion.

2. Resumir los principios éticos generales
que reflejan los valores fundamentales
de la Misi6n y Vision de la empresa y
establecer un conjunto de normas éticas
especificas que deben utilizarse como
guia para el ejercicio de la actividad.

3. Ayudar a los distintos actores que
intervienen a identificar las opciones
que son relevantes cuando se
presentan incertidumbres éticas.

4. Proporcionar normas éticas por las
que los grupos de interés en general
puedan pedir responsabilidades a las
personas u organizaciones. Se trata
pues de un compromiso visible frente
a todos los grupos de interés que
interactGan con la empresa.

5. Es una palanca para implantar la
Responsabilidad Social Empresarial y
una fuente de motivacion anadida al
buen hacer profesional.

6. Se trata de un factor clave para
consolidar un sentido de pertenencia
a la organizacién por parte de los
trabajadores, mucho mas profundo
y arraigado.

7. El Codigo es la base sobre la que
construir el Comité de Etica a fin de
que éste pueda discernir ante casos
éticamente problematicos y seguir
reflexionando en el avance de la
implantacion de acciones de RSE en
la empresa.

La verdadera integracién de la RSE en

una empresa debe empezar mediante

el compromiso por parte de la misma

de querer asumir e interiorizar la escala

de valores imperante actualmente en la

sociedad en sus decisiones y actividades. El

instrumento para ello es la implantacién del

Cadigo Etico en la organizacion.
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Los trastornos musculoesqueléticos:
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», PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES

una prioridad preventiva

os trastornos musculoesqueléticos (TME) son el problema de salud relacionado

con el trabajo mdas comun en Europa. Estos trastornos se han incrementado de

una manera exponencial en los Ultimos afos, afectando a trabajadores de todos

los sectores y ocupaciones con independencia de la edad y el género. Casi el

24% de los trabajadores de la Union Europea afirma sufrir dolor de espalda y
el 22% se queja de dolores musculares. Es evidente que el incremento de la edad de
jubilacion tendra como consecuencia un notable incremento de estos dafos a la salud
de los trabajadores.

En realidad, los TME de origen laboral son alteraciones que sufren estructuras corporales
como los masculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y el sistema
circulatorio, causadas o agravadas fundamentalmente por el trabajo y los efectos

del entorno en el que éste se desarrolla. La mayor parte de los TME son trastornos
acumulativos resultantes de una exposicion repetida durante un periodo de tiempo
prolongado a factores de riesgo biomecanico y organizacionales. Tales trastornos afectan
principalmente a la espalda, cuello, hombros y extremidades superiores, aunque también
pueden afectar a las inferiores. Los diagnésticos mas frecuentes son las tendinitis,
epicondilitis, sindrome del tinel carpiano, lumbalgias, etc.

Son varios los grupos de factores que pueden aumentar el riesgo de TME. Entre ellos
destacan factores biomecanicos, factores organizativos-psicosociales y factores individuales.

FACTORES BIOMECANICOS FACTORES ORGANIZATIVOS-
PSICOSOCIALES

FACTORES INDIVIDUALES

Historial médico; Capacidad | Aplicacion de fuerza, Demandas altas y bajo

fisica; Edad; Obesidad; manipulacién manual de control; Falta de autonomia;
Tabaquismo cargas; Postura: forzadas, Falta de apoyo social;
estaticas; Movimientos Repetitividad y monotonia;
repetitivos; Vibraciones Otros
mano-brazo y cuerpo
entero

¢Qué actividades especificas podemos desarrollar desde las empresas para atajar este
problema creciente?:

* Formar a los responsables de compras, de produccion, etc. para que el disefio de
puestos y tareas o la seleccién de equipos sea adecuada.

« Disenar los puestos, equipos y herramientas, asi como los métodos de trabajo y
produccién adaptados a los trabajadores y a la tarea, de tal forma que se minimice la
carga total soportada.

* Organizar el trabajo considerando la alternancia de tareas, ciclos de trabajo mas largos,
mayor autonomia y control del trabajador sobre la tarea, las pausas y el ritmo de trabajo.

* Formar a los trabajadores sobre métodos de trabajo que reduzcan el riesgo de
TME, asi como fomentar habitos posturales correctos en el trabajo, actividades y
ejercicios de autocuidado, etc.

* Realizar la vigilancia de la salud de acuerdo con los protocolos especificos a los
trabajadores expuestos a factores de riesgo ergonémicos.

Il Programa
Marco ambiental

2011-2014

a Ley 3/98 General de Proteccion
del Medio Ambiente del Pais Vasco
establece que la politica ambiental de
esta Comunidad se plasmara en un
Programa Marco Ambiental (PMA), que
sera aprobado por el Gobierno y elevado
posteriormente al Parlamento. Cada cuatro
anos, el PMA permitira revisar y adaptar
la planificacion ambiental segun las
necesidades y los tiempos.

De esta manera, desde el Departamento
de Medio Ambiente, Planificacion
Territorial, Agricultura y Pesca se han
desarrollado los trabajos necesarios para
la elaboracién del 11l PMA 2011-2014.

Para ello, durante la elaboracion de

la nueva planificacion ambiental se
desarrollé un proceso de participacion

de agentes especializados en la materia,
entre los que se encontraba el Servicio de
Medio Ambiente de la Fundacioén Laboral
San Prudencio, en calidad de agente
social dentro del Grupo de Trabajo
“Cambio climatico y Residuos”.

OBJETIVOS ESTRATEGICOS

El marco de partida para el Il PMA 2011-
2014 ha sido: “Preservar la calidad de vida
actual y futura de la ciudadania; actuando
frente al cambio climatico; protegiendo

la biodiversidad y la funcionalidad de

los sistemas ecoldgicos; gestionando
adecuadamente los residuos generados,

garantizando un entorno limpio y
saludable y promoviendo el consumo
responsable de los recursos naturales”.

En torno esta vision, se plantean un
ndmero limitado de objetivos estratégicos
a alcanzar:

* Mitigar las emisiones de gases de
efecto invernadero y minimizar los
efectos del cambio climatico.

* Detener la pérdida de la diversidad
biol6gica, restaurar los ecosistemas y
limitar la artificializacion del suelo.

* Fomentar el uso eficiente de los
recursos y el consumo responsable.

* Lograr un entorno limpio y saludable.

COMPROMISOS Y LINEAS DE
TRABAJO

Dentro de las lineas de trabajo del

Il PMA 2011-2014, se identifican los
compromisos concretos u objetivos
operativos de mejora ambiental que
desean lograrse hasta el final del
periodo de planificacion. Son objetivos
formulados, preferentemente, de
manera cuantitativa al objeto de que

su progresion pueda ser debidamente
evaluada. Junto a la formulacién de los
compromisos se aborda la identificacién
de las lineas de trabajo necesarias para
lograrlos y los indicadores que permitiran

realizar el seguimiento.
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