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Falta de conexión social

Fumar hasta 15 cigarrillos al día

Beber 6 bebidas alcohólicas al día

Inactividad física

Obesidad

Contaminación del aire

en serio la alarma y buscar la conexión. Si no hay alarmas,
estén atentos a sus amigos y compañeros de trabajo.
Manténganse al tanto de quienes no han sabido nada en
mucho tiempo. Hagan nuevos amigos en el trabajo,
almuercen con alguien o compartan una sonrisa, porque el
trabajo en equipo previene la soledad.

EL PESO SILENCIOSO DE LA SOLEDAD
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Andrea Jervinis, LAT, ATC || Andrea ha sido Entrenadora Deportiva Certificada durante 16 años y obtuvo su Licenciatura en Entrenamiento
Atlético en la Universidad de Boston. Ha trabajado con universidades, artistas escénicos y en diversos oficios del entorno industrial. 
Reside en el norte de Nevada y dedica su tiempo libre a ser voluntaria en una organización local sin fines de lucro y a disfrutar de 
aventuras con su familia.

Quizás hayas escuchado a tu especialista en prevención de lesiones describir la incomodidad como
una señal de alerta de tu cuerpo. Es una indicación de que tus tejidos podrían estar sufriendo daños. Si
la ignoras constantemente, con el tiempo ese daño puede provocar lesiones. Nuestro cuerpo está
equipado con otras señales de alerta, algunas más obvias que otras: sed, hambre, cansancio, etc. Pero
una que se pasa por alto fácilmente y que también es perjudicial para la salud es la soledad.

ENCONTRANDO CONEXIÓN
John Cacioppo, investigador principal sobre la soledad,
dijo que: «Negarse a sentirse solo no tiene más sentido que
negarse a sentir hambre». Cuando sentimos hambre,
actuamos y comemos algo. Cuando nos sentimos solos,
nuestra acción debería ser conectar. En el libro Atlas del
Corazón de Brené Brown, nos recuerda la necesidad
humana de socializar. Somos una especie social y el
individualismo no nos augura nada bueno. Más bien, nos
fortalecemos «de nuestra capacidad colectiva para
planificar, comunicarnos y trabajar juntos. Nuestra
composición neurall, hormonal y genética
favorece la interdependencia
por encima de la 
independencia».

UNA PREOCUPACIÓN CRECIENTE
La soledad es tan perjudicial para nuestra salud que el exdirector
general de servicios de salud de EE. UU., Dr. Vivek Murthy, la
declaró una epidemia de salud pública en 2023. En el informe,
afirma que la soledad se asocia con un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares, demencia, depresión y ansiedad.
Sin embargo, la estadística más reveladora encontrada fue que
vivir con soledad y estar socialmente desconectado aumenta las
probabilidades de morir prematuramente. Las probabilidades son
similares a las de alguien que fuma hasta 15 cigarrillos al día.

EL EFECTO EN EL LUGAR DE TRABAJO
Cuando una persona se siente sola, su vida personal y profesional
se ve afectada. El Dr. Murthy señala que la soledad en el trabajo
puede:

reducir el rendimiento laboral
limitar la creatividad
perjudicar el razonamiento y la toma de decisiones

Piense en un trabajador de la construcción, un trabajador de
servicios públicos o un operador de maquinaria pesada que trabaja
con estas discapacidades durante un turno exigente. Necesitarían
habilidades claras para tomar decisiones para completar sus
tareas y evitar situaciones peligrosas.

Lo mismo ocurre con cualquier atleta industrial. La
incapacidad de pensar con rapidez cuando surge la
ocasión podría tener consecuencias negativas. No
alcanzar las cifras de producción debido a un rendimiento
laboral reducido podría resultar en medidas disciplinarias
y, en el peor de los casos, el despido.

COMPARACIÓN DE MORTALIDAD: PROBABILIDADES*

*Fuente: Holt-Lunstad J, Robles TF, Sbarra DA, Promover la conexión social
como una prioridad de salud pública en los Estados Unidos. Psicología
estadounidense. 2017;72(6):517-530. doi:10.1037/amp0000103.

La soledad es una lucha 
silenciosa a la que la mayoría de
nosotros lidiamos a lo largo de la
vida. Lo más importante es tomarse 
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Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El Industrial Athlete Digest comparte consejos prácticos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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