INFORME DE RESULTADOS SOBRE LOS
DATOS OBTENIDOS ENCUESTA DE

SALUD LABORAL MUJERES
EMPRESARIAS (ESLME)
coO D.E PA
0 M wseresoeosess

COLEGIO OFICIAL DE ENFERMER(A
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD

OECA



0
|

-

-

Al

Colegio Oficial de Enfermeria C) M A ARDEC A
* del Principado de Asturias ECA MUJERESDEMPRESA

.

Colegio Oficial de Enfermeria del Principado de Asturias. 2025

Observatorio de la enfermeria y los cuidados de Asturias. 2025

Esperanza Maria Alonso Jimenez. Enfermera especialista en enfermeria del trabajo.
Patricia Sirgo Granda. Enfermera especialista en enfermeria del trabajo.

Estrella Diego Blanco. Enfermera especialista en enfermeria del trabajo.

Juan Hernandez Yanez. Director del OECA

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |



L)
oML, Colegio Oficial de Enfermeria e) M R
* L". del Principado de Asturias ECA MUJERESDEMPRESA

Contenido «

INFORME DE RESULTADOS SOBRE LOS DATOS OBTENIDOS ENCUESTA DE

_
.

SALUD LABORAL MUJERES EMPRESARIAS (ESLME) ..o 1
CONTENIAO ..ttt 3
INEFOAUCCION. ...ttt et 5
METOAOIOGIA ..ttt 6

Poblacion de @STUIO .......ccueviiiiriiiiiie e 6
Instrumento de recogida de datos.........cocvieiieiiiiiiieceecee e 6
IMUBSTIA ..ttt et e 7
ANAIISIS e AATOS .....ouiiiiieiiic e 8
ReSUItadOS GENETAIES.......c.ooiiiiiciieccee e )
Perfil sociodemografico y profesional de las participantes.............cccccccee..... 9
Estado de salud percibido..........ooouiiiiiiiieicece e 9
Habitos de autocuidado y Salud .........cooviiiiiiiiieeceeeee e 9
Conocimiento en prevencion de riesgos laborales............ccocevieviieieiienieennnn, 10
Necesidades eXPreSadas ..........ooieieiiieieee et 10
CONCIUSIONES. ...ttt 12
Doble carga y escasa cultura del autocuidado..........cccevieivieiieiiiieeeee 12

Desconocimiento de las obligaciones legales y falta de formacion en PRL . 12

Falta de tiempo, soledad en la toma de decisiones y necesidad de redes....13

Interés en formarse y empoderarse en salud laboral ............cccccveviviiieienennene. 13
Analisis de datos detallados..........ooieiiiieiie e 14
Caracteristicas sociodemograficas y personales del colectivo. ..................... 15
Caracteristicas laborales del coleCtivo. ..o 18
Conocimiento de PRL Y MUTUAS. ....ooviiiiiiiiiiieece e 19
Determinantes laborales en salud. ..o 22
Determinantes personales ensalud. .........cccocoviiiiiiiiieieceecce e 25
SaAlUA MENTAL L. 30

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |



J
| Colegio Oficial de Enfermeria C) M A ARDEC A
.f'. del Principado de Asturias ECA MUJERESDEMPRESA

CONCIIACION. ..ttt 34 «
Necesidades de fOrmMacioN. ..o 35

Propuestas del CODEPA paraMdE. ........ccoooviiiiieeeee e 38
Propuesta 1. Acciones formativas para MdE.............ccooveievieierinececeee, 39

Propuesta 2. Trabajo en el libro blanco de la salud de la mujer empresaria.. 42

Propuesta 3. Creacion y acompanamiento de una comunidad de un grupo de
APOYO PArA I3 SAIUA. ... 45

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |



e
L)

Introduccion.

La salud laboral constituye un eje fundamental para el desarrollo sostenible de las
personas trabajadoras, especialmente cuando se trata de quienes lideran
pequenas y medianas empresas. En este contexto, las mujeres empresarias
representan un colectivo clave que, a pesar de su creciente protagonismo en el
tejido econdmico, sigue enfrentando importantes desafios en el dambito del
bienestar fisico, mental y organizativo.

Este estudio se ha disefiado con el objetivo de conocer el estado de salud laboral
de las mujeres empresarias de PYMES, asi como identificar sus conocimientos,
percepcionesy necesidades en materia de prevencion de riesgos laborales (PRL).
A través de esta investigacion, se pretende visibilizar las condiciones reales en las
que desarrollan su actividad profesional, comprender cobmo impactan en su salud
las exigencias del liderazgo empresarial y detectar posibles areas de mejora desde
la perspectiva del autocuidado y la gestion preventiva.

A menudo, la empresaria se encuentra en un rol de multiple exigencia, donde no
solo lidera, toma decisiones y gestiona equipos, sino que ademas suele asumir
responsabilidades familiares, lo que incrementa la carga mental y fisica. Esta
situacion puede derivar en consecuencias negativas para la salud, como el estrés
cronico, trastornos musculoesqueléticos, trastornos del suefo, entre otros.

Pese a estas evidencias, existe una escasez de estudios centrados
especificamente en la salud laboral de las mujeres empresarias, lo que dificulta la
toma de decisiones informadas y la implementaciéon de politicas publicas y
recursos especificos para este grupo. Este informe se propone asi llenar ese vacio
y ofrecer datos Utiles que contribuyan a disefar acciones formativas y de apoyo,
adaptadas a su realidad.

En suma, este trabajo tiene como finalidad generar conocimiento Util para mejorar
la calidad de vida y el desempeno saludable de las mujeres empresarias,
promoviendo un entorno de trabajo seguro, saludable y equitativo, tanto para
ellas como para sus equipos.
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Metodologia

El presente estudio se enmarca en un enfoque cuantitativo-descriptivo y
exploratorio, orientado a recabar informacién directa de mujeres empresarias del
ambito de las pequenas y medianas empresas (PYMES), con el propodsito de
analizar su estado de salud laboral y su nivel de conocimiento en materia de
prevencion de riesgos laborales (PRL).

Método: encuesta online andnima, a partir del directorio de asociadas, sobre la
plataforma de encuestas QuestionPro®.

Poblacion de estudio

La poblacion objetivo de este estudio la constituyen mujeres empresarias de
PYMES, entendidas como aquellas mujeres que lideran o gestionan una pequena
o mediana empresa dentro del territorio nacional. Estas empresarias desempenan
un papel activo en la organizacion, planificacion y direccidén de sus negocios, lo
cual supone una carga importante de responsabilidad y estrés, con implicaciones
directas sobre su salud fisica y mental.

Publico objetivo: 107 asociadas.

Instrumento de recogida de datos

Para la recopilacion de datos se diseiid un cuestionario estructurado, que consta
de 48 preguntas, divididas en siete bloques y compuesto por items cerrados y
algunos de respuesta multiple. EI cuestionario abordaba las siguientes areas
tematicas:

Cuestionario: consta de 48 preguntas, divididas en siete bloques:

e Datos demograficos y profesionales (8 preguntas).

e Prevencion de riesgos laborales y Mutuas de Accidentes de Trabajo (4
preguntas).

e Riesgos especificos al sector y su puesto de trabajo (7 preguntas).

e Salud fisica y mental (11 preguntas).
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e Conciliacion de la vida laboral y familiar (4 preguntas). «

e Necesidadesy preferencias en salud laboral (10 preguntas).
e Dudasy consultas en materia de salud (4 preguntas).

El cuestionario fue distribuido a través de canales online y la red de empresarias
colaboradoras, con el apoyo de asociaciones profesionales.

+ Datos sociodemograficos y profesionales.
+ Autopercepcion del estado de salud general.

+ Habitos saludables (alimentacion, suefio, ejercicio fisico, consumo de
toxicos, etc.).

+ Sintomas relacionados con el estrés y la sobrecarga.
+ Conocimiento y aplicacion de medidas de prevencion de riesgos laborales.
* Acceso y participacion en formacion sobre salud y PRL.

* Necesidades y demandas en materia de salud y autocuidado.

La muestra final se compuso de mujeres empresarias que respondieron
voluntariamente al cuestionario. Aunque el caracter del estudio no es
probabilistico, la muestra reune diversidad en cuanto a edad, sectores
economicos representados, ubicacién geografica y tamafio de la empresa.

Larepresentatividad cualitativa permite aproximarnos a una radiografia del estado
de salud y conocimiento preventivo en este colectivo y detectar patrones
relevantes para el disefio de futuras intervenciones y recursos de apoyo.

Se realizd un pilotaje con las directivas de la asociacion entre el 3y el 8 de octubre
de 2024.

La encuesta a las asociadas se realizd entre los dias 10 de diciembre de 2024 y el
2 de enero de 2025. Encuestadas 107, 69 encuestas validas; tasa de respuesta =
64,5%.
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Analisis de datos «

Los datos recogidos fueron procesados y analizados mediante técnicas
estadisticas descriptivas, con especial atencion a las frecuencias, porcentajes y
distribucion de respuestas. Asimismo, se identificaron correlaciones entre
variables clave (por ejemplo, entre nivel de estrés y horas de suefio, o entre
conocimientos en PRL y percepcidon de control sobre su salud).

Los resultados del analisis se presentan en los apartados siguientes, estructurados
en torno a los principales ejes de interés del estudio.

Margen de error: no es calculable debido al escaso volumen, tanto del universo
como de la muestra (nominalmente, seria de +6,91%).
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Resultados Generales

Perfil sociodemografico y profesional de las participantes

La mayoria de las mujeres participantes en el estudio se sitdan en la franja de edad
entre los 41 y 55 anos, lo que indica una poblacion con experiencia tanto
profesional como vital. El 87% tiene estudios universitarios, destacando la alta
cualificacion del grupo.

Respecto al sector de actividad, predominan los sectores de servicios personales,
comercio minorista, educacion y consultoria, todos ellos intensivos en trabajo
humano, atencion al cliente y gestion administrativa. El tamano de las empresas
que lideran es mayoritariamente inferior a 10 trabajadoras/es, encuadrandose
dentro de la categoria de microempresas.

Estado de salud percibido

El 65% de las mujeres encuestadas calificd su salud como “buena”, mientras que
un 25% la considerd “regular” y un 10% “mala”. Sin embargo, al explorar en mayor
detalle, se observan sintomas recurrentes que indican sobrecarga:

+ Un 72% refiere padecer estrés frecuentemente.
* E1 48% presenta sintomas de ansiedad o nerviosismo de forma habitual.
* El 37% manifiesta alteraciones del suefio.

+ Un 56% indica sufrir dolores musculares o tensionales, especialmente en
cuello y espalda.

Estos datos reflejan una discrepancia entre la percepcion general de salud y los
sintomas concretos que afectan a su bienestar.

Habitos de autocuidado y salud
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Si bien un porcentaje elevado declara mantener una alimentacion equilibrada
(58%) y practicar ejercicio fisico de forma regular (46%), también se identifican
barreras frecuentes para el autocuidado:

+ Falta de tiempo (77%) es el principal obstaculo mencionado para cuidarse.

* EI 49% no realiza revisiones médicas periodicas, a pesar de disponer de
seguro de salud en muchos casos.

* El consumo de café y bebidas estimulantes es alto (64%), lo que podria
estar relacionado con el cansancio crénico y la falta de descanso adecuado.

Conocimiento en prevencion de riesgos laborales

Los datos evidencian una brecha de conocimiento importante en PRL.:

Solo el 22% manifiesta conocer adecuadamente sus obligaciones como
empresaria en materia de PRL.

El 31% ha recibido alguna vez formacion especifica en prevencion, aunque en
muchos casos fue hace mas de 5 afos.

Un 65% desconoce si su empresa tiene una evaluacion de riesgos actualizada.

El 78% no sabe como actuar en caso de accidente laboral, especialmente si afecta
a personas de su equipo.

Estos resultados indican que, a pesar de ser responsables de sus negocios,
muchas empresarias no disponen de informacion suficiente sobre normativas,
protocolos o herramientas preventivas.

Necesidades expresadas

A través del apartado de sugerencias y opiniones abiertas, las mujeres
empresarias manifiestan interés por los siguientes temas:

+ Herramientas para gestionar el estrés y el agotamiento emocional.

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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« Informacién sencilla y practica sobre obligaciones legales en PRL. «

* Recursos para mejorar la conciliacion y evitar la auto explotacion.
+ Técnicas de autocuidado adaptadas a su ritmo de vida.

* Redes de apoyo entre empresarias para compartir experiencias y buenas
practicas.
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Conclusiones «

El estudio realizado pone de manifiesto una serie de realidades y desafios en torno
a la salud laboral de las mujeres empresarias de PYMES, asi como importantes
carencias en el ambito del conocimiento y la gestion de la prevencion de riesgos
laborales. A partir del analisis de los datos obtenidos, se pueden extraer las
siguientes conclusiones principales:

Doble carga y escasa cultura del autocuidado

Las mujeres empresarias viven una doble carga: por un lado, la exigencia propia
de la gestion de sus negocios, y por otro, las responsabilidades personales y
familiares que, en muchos casos, siguen recayendo principalmente sobre ellas.
Esta sobrecarga se traduce en altos niveles de estrés, agotamiento emocional y
sintomas fisicos como cefaleas, contracturas musculares o trastornos del sueno.

A pesar de que la mayoria afirma tener una salud “buena”, el analisis revela una
normalizacion del malestar, en el que sintomas asociados al estrés laboral son
aceptados como parte del dia a dia.

Desconocimiento de las obligaciones legales y falta de formacion

en PRL

El estudio revela una baja formacion en prevencién de riesgos laborales, tanto en
lo que respecta a las responsabilidades legales como a las herramientas
disponibles para proteger la salud propia y de su equipo. Esto resulta
especialmente relevante si se tiene en cuenta que muchas de estas mujeres son
empleadoras.

El desconocimiento de los mecanismos basicos de PRL, como la evaluacion de
riesgos, la planificacion de la actividad preventiva o los procedimientos de
actuacion ante un accidente puede implicar no solo consecuencias legales, sino
también sanitarias y econdmicas.

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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Falta de tiempo, soledad en la toma de decisiones y necesidad de

redes

Una de las barreras mas mencionadas para el cuidado de la salud es la falta de
tiempo. Esta escasez de tiempo suele estar vinculada a la soledad con la que
muchas empresarias asumen las decisiones, gestiones y problemas diarios. Esta
situacién favorece dinamicas de autoexigencia y dificulta el acceso a recursos
preventivos y de bienestar.

Se identifica una necesidad de crear espacios de intercambio y apoyo mutuo,
donde compartir experiencias, soluciones y recursos.

Interés en formarse y empoderarse en salud laboral

A pesar de las dificultades, las participantes muestran un claro interés en formarse,
adquirir herramientas y fortalecer su salud fisica y emocional. Existe una alta
motivacion para mejorar el conocimiento en prevencion, aprender a manejar el
estrés y avanzar hacia una cultura empresarial mas saludable y sostenible.

Este interés abre una oportunidad clave para el disefio de acciones formativas
accesibles, breves, practicas y con enfoque de género, que respondan a las
necesidades especificas del colectivo.

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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Analisis de datos detallados
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Caracteristicas sociodemograficas y personales del colectivo.

Edad

Grupo de Edad

26 a 35 afios
36 a 45 anos
46 a 55 afios

56 a 65 arnos

Mas de 65
afos Porcentaje
de

Distribucién por Edad

Andlisis: La franja predominante
esde 46 a 55 anos (casila mitad),
lo que indica que la mayoria estan
en una etapa de madurez laboral,
con amplia experiencia
profesional. Solo un 23% tiene
menos de 36 afos, lo que refleja

Encuestados  MENOT presencia de empresarias

jovenes. Esto podria tener

implicaciones en las politicas de relevo generacional y mentoria.

Apoyo en tareas domesticas

Un 71% declara tener apoyo, lo que
puede ser clave para compatibilizar vida
laboral y personal. Sin embargo, un1de
cada 4 aproximadamente no tiene
ningun tipo de ayuda, lo que puede
afectar negativamente su carga mental
y salud psicosocial.

Hijos.

Porcentaje de
encuestados

71%

Respuesta
Si No

Apoyo en tareas domésticas

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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Tres de cada cuatro empresarias son madres, lo cual refuerza la necesidad de
disenar medidas que faciliten la conciliacion familiar y el acompanamiento en

crianza desde una perspectiva empresarial.

Distribucion de Mujeres con y sin Hijos

26.10% Mujeres sin Hijos

73.90% Mujeres con Hijos

Porcentaje de Mujeres

51%

Numero de
Hijos

Mas de dos

Apoyo en el cuidado de los hijos.

Arreglos de vida

Con otras
personas

Sola

Con pareja
sin hijos
Con hijos sin

pareja

Con pareja y
con hijos

poblacion

Convivencia

La mayoria tiene uno o dos hijos.
Las que tienen mas de dos
representan un grupo menor, lo
cual puede relacionarse con la
dificultad de compaginar la
crianza con el emprendimiento.

Convivencia.

Un dato llamativo es que el 52%
convive con hijos (con o sin
pareja), lo que refuerza Ila
necesidad de apoyo estructural

para la corresponsabilidad. Un 9%

vive sola, lo que puede influir en
los niveles de carga total sin red
de apoyo cercana.

Categorfas de apoyo

Tiene apoyo 38%

No hace
falta (hijos
mayores)
No tiene
apoyo

35%

Apoyo en el cuidado de los hijos
entre mujeres empresarias

Aunque un 38% tiene apoyo, un 13% no cuenta con ninguna ayuda pese a convivir
con hijos. El 35% restante declara que no necesita apoyo porque los hijos ya son

M MUJERESDEMPRESA

-

Porcentaje
de mujeres
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mayores. El dato critico aqui es ese 13% sin apoyo efectivo, lo cual puede afectar
negativamente su salud y bienestar.

De este primer apartado sociodemografico podriamos destacar lo siguiente:

Caracteristicas sociodemograficas y personales

Implicacion

Caracteristica Dato relevante
clave

Relevancia de
politicas especificas
de apoyo

- o o Necesidad de

58% (26% sin pareja +
32% con pareja)

Convivencia con hijos

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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Caracteristicas laborales del colectivo.

Afos de experiencia

Menos de 1
afio

1 a 3 anos

4 a 6 afios

7 a 10 afos

Mas de 10
afos

Porcentaje
de mujeres

Distribucién de la experiencia
laboral entre mujeres
empresarias

OECA

M MUJERESDEMPRESA

o

Mas de la mitad lleva mas de 10
anos como empresaria, lo cual
coincide con la edad
predominante y refuerza la idea
de una muestra consolidaday con
trayectoria. Solo un 18% lleva
menos de 3 anos, lo que podria
mostrar barreras de acceso o falta
de relevo.

Un 87% de las auténomas no
tienen empleados en sus
empresas, del resto (32,6%) el 57%

solo tienen un empleado. Sin embargo las empresarias, en el 74% tienen menos

de 10 empleados.

Distribucion de Mujeres Auténomas por Estado de

Empleo

67.40% Sin empleados

Porcentaje de mujéres

Auténoma Empresa Por cuenta ajena Jubilada
Distribucion de la situacion
laboral de las mujeres

empresarias

17% Mas de 50 empleados

9% 10-49 empleados

21.50% Mas de 4 Empleados

21% 2-4 Empleados

Situacion
laboral

32.60% Con empleados

Distribucion de Empleados de Mujeres Auténomas

57.50% Un Empleado

Distribucion del Tamario de la Fuerza Laboral en
Empresas Dirigidas por mujeres.

74% Menos de 10 empleados

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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Conocimiento de PRL y mutuas. «

La mitad de las mujeres empresarias encuestadas (50,5%) afirma tener
contratada la actividad preventiva en su empresa, lo que indica un grado de
cumplimiento normativo y de sensibilizacion relativamente aceptable en materia
de prevencion de riesgos laborales (PRL). Este dato adquiere especial relevancia
si consideramos que muchas de estas empresarias gestionan micro pymes o
pequenos negocios, donde la prevencion suele estar menos estructurada que en
empresas de mayor tamano.

Distribucion de la Actividad Preventiva Contratada
entre Mujeres Empresarias

Sin embargo, el 28,4%
de las encuestadas
declara explicitamente
no tener contratada la
actividad preventiva,
lo cual supone un
incumplimiento  legal
en muchos casos,

21.10% No Sabe / No Contesta

50.50% Contratada

28.40% No Contratada

salvo que su empresa esté exenta por condiciones muy especificas. Este
porcentaje preocupa, ya que denota una posible falta de conocimiento sobre la
obligatoriedad de la PRL o una percepcion erronea de que esta responsabilidad
puede ser omitida o postergada. *

El 87% de las empresarias afirma Grupo
tener acceso adecuado, lo que
puede indicar mejor Empresarias 87%
organizacion 0 mas recursos.
Auténomas 67%
En el grupo de autonomas, el _
Media total

acceso disminuye al  67%,

reflejando una brecha Acceso a Informacién sobre PRL
significativa de 20 puntos por Grupo

porcentuales.

Porcentaje

La media general estimada (74%) sugiere que, aunque el acceso a informacion
sobre PRL es mayoritariamente positivo, aun hay una cuarta parte de personas sin
acceso adecuado, lo que representa un riesgo en la gestion preventiva.

INFORME ESLME | CODEPA 2024/2025 |
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Esto muestra que la relacion entre las empresarias y la mutua es escasa o poco

Frecuencia de Interaccién con Mutuas por

Empresarias

11% Frecuentemente

30% Puntualmente

32% Nunca

27% Solo cuando hay un problema

sistematica. Solo el 11%
declara tener una relacion
frecuente con su mutua,
mientras que el 32%
nunca ha tenido contacto
y un 27% solo la contacta
cuando hay un problema.
Esta falta de vinculo
continuo evidencia que la
mutua, a pesar de ser un

agente clave en la salud laboral, no esta integrada de forma activa en la gestion
preventiva cotidiana de muchas empresas lideradas por mujeres.

La consecuencia de esta escasa relacion puede ser la pérdida de oportunidades
de asesoramiento, formacion o intervenciéon en PRL. Las mutuas no solo actuan
ante accidentes o enfermedades profesionales, sino que también ofrecen
recursos para mejorar la prevencion, y esta funcion parece infrautilizada por el

colectivo.

Desde un enfoque de género, esto podria estar relacionado con falta de tiempo,
sobrecarga de funciones y la poca accesibilidad de las mutuas para el perfil de la
microempresaria, que muchas veces gestiona sola varios frentes del negocio.

A pesar de la baja frecuencia de contacto evidenciada en el grafico anterior, un 89%

de las encuestadas valora como adecuada la relacion con su mutua, lo que puede
interpretarse como una percepcion favorable basada en experiencias puntuales
positivas o en la resolucién efectiva de problemas cuando surgen.

Sin embargo, el 11% opina
que la relacion no es
adecuada, lo que indica
un grado de insatisfaccion
importante,

probablemente asociado
a falta de accesibilidad,
escasa personalizacion, o
desconocimiento mutuo
entre la entidad y Ila

Percepciones de las Empresarias sobre la Relacion
con la Mutua

11% Inadecuada

89% Adecuada

empresaria. Dado que la relacion con la mutua es obligatoria por ley y esencial para

o
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una buena prevencion de riesgos, esta disconformidad representa un area clave
de mejora.

Esto refuerza la necesidad de fomentar canales de comunicacién mas fluidos,
cercanos y adaptados a las necesidades reales de las empresarias, especialmente
en microempresas donde los recursos humanos y técnicos son limitados.
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Determinantes laborales en salud. @

La jornada continua (49%) es la modalidad mas frecuente, lo cual puede facilitar
cierta conciliacion. Sin embargo,

Franja horaria el 35% trabaja en jornada
partida, lo que generalmente

implica una extension del

tiempo laboral y menor tiempo

para el descanso o vida

personal. Un 10% tiene

Porcentsje flexibilidad, pero solo un 6%
de trabaja por turnos, lo que indica

empleados

Manana

Marnana y
tarde

Tarde

Noche

Distribucién de horarios de
trabajo

que la mayoria tiene ritmos
laborales mas predecibles.

Mujeres Empresarias y Medidas de Conciliacion

27.50% Aplican Medidas de Conciliacion

Porcentaje de Mujere:
72.50% No Aplican Medidas de Conciliacion Beneficiadas

88%

H 3%
L > Medidas

Fi

: Permi Otras
horaria

Medidas de Apoyo para Mujeres
en el Trabajo

El 46% trabaja principalmente por la manana, lo cual es coherente con la jornada
continua. Sin embargo, un 41% combina manana y tarde, lo que implica una carga
horaria amplia y posiblemente dificultades de conciliacion. Los turnos nocturnos
son poco frecuentes (5%), lo cual es esperable en el perfil empresarial estudiado.

La mayoria (52%) trabaja de lunes a viernes, como en un régimen laboral estandar.
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Distribucién de Horarios de Trabajo Semanales Un preocupante 48% trabaja al
menos 6 dias, y un 18% lo hace

los 7 dias, lo cual puede afectar
su salud fisica y mental a largo
plazo.

18% Toda la Semana

52% Lunes a Viernes

El43% trabaja jornadas estandar
de 8h, pero un significativo 52%
supera esa cifra. Un 32% trabaja
mas de 10h, lo que refleja una
autoexigencia muy altay posible
sobrecarga cronica.

30% Lunes a Sabado

Distribucion de Tipos de Horarios de Trabajo

6% Trabajo por Turnos
10% Horario Flexible

Mas de Ila mitad de las
49% Jomada Continua - encuestadas  (51%) no logra
compatibilizar adecuadamente
su trabajo con su vida personal.
Esto evidencia una clara tension

35% Jornada Partida

entre lo profesional y lo personal, que repercute directamente en el bienestar y
salud global de estas mujeres.

Las empresarias trabajan en Caiegori?s ge.Horas de
rabajo
jornadas largas,
frecuentemente partidos o Jornadas
Estandar de 43%

extendidos mas alld de la 8h
semana laboral estandar. Mas de 8h 52%

] Mas de 10h
Un ndmero relevante declara as de Porcentaje

de
Trabajadores

trabajar mas de 10 horas
diarias y muchos dias por
semana. La conciliacion es deficiente para mas de la mitad del colectivo. Estos
factores son determinantes laborales de salud claros, con fuerte impacto sobre
la fatiga, el estrés y la salud emocional.

Distribucion de Horas de Trabajo
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Distribucion de Niveles de Compatibilidad Trabajo- «
Vida

19% Alta compatibilidad

51% Poca o ninguna compatibilidad

30% Compatibilidad media
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Determinantes personales en salud. @

Condiciones de salud.

Aunque un 65% considera que su salud es buena, el 35% restante muestra algun
grado de deterioro. Esta valoracion positiva contrasta con la presencia alta de
sintomas relacionados con estrés, lo cual sugiere una percepcion optimista que
puede enmascarar malestares normalizados.

Valoraciéon del propio estado de salud

10% Mala

25% Regular

65% Buena

El estrés cronico afecta a casi 3 de cada 4 encuestadas, seguido por ansiedad y
problemas de suefio.Se trata de indicadores tipicos de sindrome de agotamiento
(burnout) en fases iniciales o medias.

Prevalencia de sintomas relacionados con el
estrés

72%

Estrés Ansiedad / Alteraciones del Cansancio fisico
El sintoma méas comun nerviosismo sueno cronico
entre los encuestados Casi la mitad Mas de un tercio tiene Casi un tercio sufre
experimenta ansiedad problemas de suefio fatiga
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Prevalencia de sintomas de dolor fisico @

56%

44%

Dolor de Dolores de Dolor en Otros dolores
espaldal/cuello cabeza extremidades Categoria de dolor
Dolor Asociado con estrés y Menos prevalente que miscelanea
musculoesquelético uso de ordenador otros dolores
comun
Transtornos de salud.

El dolor musculoesquelético y los trastornos del suefio ocupan los primeros
lugares. La presencia de ansiedad (34%) confirma elimpacto del estrés sostenido.
Aun siendo empresarias, un porcentaje considerable sufre problemas fisicos y
emocionales cronicos.

Trastornos de salud autodeclarados entre
empresarias

56%

37% 34%

24%

Dolor Insomnio o Ansiedad Trastornos Hipertension /
musculoesquelético trastornos del Sentimiontos digestivos problemas
Dolor crénico en sueno persistentes de Problemas con la cardiacos
musculos y huesos Dificultad para conciliar preocupacion o miedo digesl’\(i-n o e-l sistema Presion arterial alta o
o mantener el suefio digestivo problemas relacionados

con el corazén
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Alimentacion y ejercicio.

Habitos de ejercicio fisico

54% Sin ejercicio regular

M MUJERESDEMPRESA

46% Ejercicio regular

Habitos de Estilo de Vida en Higiene Alimentaria

42% Alimentacion Desequilibrada

58% Alimentacién Equilibrada

Aunque el 58% afirma llevar una dieta saludable, menos de la mitad hace ejercicio

fisico con regularidad.

Higiene del sueno.

Distribucién de las Horas de Sueiio por Noche

17% 8 horas 0 mas

38% Menos de 6 horas

45% 6-7 horas

Un preocupante 38%
duerme menos de 6
horas por noche, lo que
es insuficiente para un
descanso reparador. La
falta de tiempo
(mencionada en otras
partes del informe) es
probablemente un

factor limitante clave en la adopcién de habitos saludables.

En definitiva existe una contradiccion entre la salud percibida (mayoria "buena") y

la alta prevalencia de sintomas fisicos y emocionales.

o
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Los trastornos musculares, el insomnio, el estrés y la ansiedad son los problemas
mas frecuentes.

Los habitos saludables estan presentes parcialmente, pero la falta de suefio y
ejercicio regular es una debilidad clara.

Se detecta una normalizacion del malestar, lo que puede ser muy peligroso si
no se aborda con medidas formativas y preventivas.

Analizando el Desequilibrio entre Trabajo y Vida Personal

Horas de Trabajo Bajo autocuidado
Jornadas Largas Problemas Emocionales Wl

Falta de Descanso ﬁ/

Alta Presion

IMPACTO EN SALUD
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Discrepancia entre la Salud Percibida y los Habitos Reales. @

Salud percibida
como buena

La mayoria se siente
saludable, pero existen
sintomas

Menos de la mitad hace

Falta de ejercicio ejercicio regularmente

Sueiio
insuficiente

El 38% duerme menos
de 6 horas

Escasez de
tiempo

La falta de tiempo limita
los habitos saludables
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Salud mental.

ém

Agotamiento Emocional entre Mujeres Empresarias

33% No Agotadas Emocionalmente

()

67% Agotadas Emocionalmente

Dos de cada tres mujeres empresarias (67%) se sienten emocionalmente
agotadas. Este nivel de agotamiento se asocia directamente con burnout,
especialmente cuando se combina con alta autoexigencia y falta de apoyo
organizacional. Este dato es critico y debe considerarse como un indicador de
alerta sanitaria y organizativa.

Dificultad para Desconectar del Trabajo

22% Sin Dificultad

78% Con Dificultad

Un 78% tiene dificultades para desconectar, lo que refleja una contaminacion del
tiempo personal por lo laboral. Este patron esta directamente vinculado al estrés
cronico y a la aparicion de trastornos del suefo, ansiedad y deterioro de la salud
mental. Refuerza la necesidad de estrategias efectivas de higiene mental y
gestion de limites entre vida laboral y personal.
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Impacto del Trabajo en la Salud Mental «

37% No Afectado por el Trabajo

63% Afectado por el Trabajo

El 63% percibe que su trabajo afecta su salud mental, lo que confirma que las
condiciones laborales (horarios, carga, falta de descanso) estan influyendo en el
bienestar psicologico. Este dato valida la relacion directa entre los determinantes
laborales ya analizados (seccion 5) y los efectos sobre la mente.

Distribucion del Apoyo Emocional y Psicolégico

24% Recibe Apoyo

76% No Recibe Apoyo

Solo una de cada cuatro empresarias (24%) recibe apoyo emocional o psicologico.
El 76% restante no accede a ayuda, a pesar de la elevada prevalencia de
agotamiento y estrés. Esto evidencia una brecha critica en el acceso a recursos de
salud mental, posiblemente por falta de tiempo, estigmas, o desconocimiento de
recursos disponibles.
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Equilibrio entre Trabajo y Vida Personal @

42% Conciliacion Exitosa

58% Desafios de Conciliacion

El agotamiento emocional y el estrés laboral crénico son fendmenos ampliamente
extendidos entre las mujeres empresarias encuestadas. Existe una gran dificultad
para desconectar del trabajo, lo que perpetua el ciclo de fatiga y afecta la salud
mental.

Pese a esta realidad, muy pocas acceden a apoyo psicoldgico, o que deja a
muchas en riesgo de deterioro severo sin intervencion profesional. Se requieren
estrategias organizadas de prevencion del burnout, acceso accesible a apoyo
psicologico y fomento de la cultura del autocuidado emocional.
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Desafios de salud mental
enfrentados por mujeres

empresarias.
. XAy
Agotamientoy estrés K
Ja%a
A —\L

Dificultad para desconectar

Falta de apoyo

Riesgo de deterioro

Estrategias de prevencion

@)« & @

5I0
TARY

Apoyo accesible

Cultura del autocuidado

0o
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Conciliacion. «

Mas de la mitad (58%) declara no poder conciliar adecuadamente su vida laboral
con la personal o familiar. Solo un 42% logra un equilibrio funcional, lo que confirma
que la conciliacion sigue siendo un reto estructural para muchas empresarias.

Equilibrio entre Trabajo y Vida Personal

42% Conciliacion Exitosa

58% Desafios de Conciliacion

Esta falta de conciliacién puede deberse a:

1. Largasjornadas (como vimos en seccion 5)

2. Falta de apoyo familiar o institucional

3. Sentido de responsabilidad individual elevado (autoexigencia)
4. Ausencia de politicas o cultura de autocuidado

La dificultad para conciliar es un determinante clave de salud psicosocial en el
colectivo. Este dato se relaciona directamente con el estrés, el agotamiento y los
trastornos del sueio y carga mental.

ElI 58% que no logra conciliar necesita apoyo mediante:

* Redes de cuidado, politicas de apoyo familiar
» Formacién en gestion del tiempo
» Cultura empresarial que respete los limites personales
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Necesidades de formacion.

Interés en la Formacion en Salud Laboral y Autocuidado

9% No Interesado en la Formacion

91% Interesado en la Formacion

Un contundente 91% esta interesada en formarse, o que muestra una alta
motivacion y apertura hacia mejorar la gestion de su salud y bienestar. este dato
representa una oportunidad clave para desarrollar programas formativos breves,
practicos y adaptados a sus realidades.

Participacion en la Formacién en PRL

31% Formacioén Recibida

69% Formacion No Recibida

Solo un 31% ha recibido formacion en prevencion de riesgos laborales (PRL), lo
que revela una gran carencia estructural en conocimientos basicos para la
seguridad y salud en el trabajo. Esta carencia es particularmente grave
considerando que muchas encuestadas son responsables legales de la gestion
preventiva.

El estrés y el autocuidado son los temas mas demandados.

También hay un interés notable por conocer derechos, prevencion practica y
estilos de liderazgo saludable. Esto indica que el enfoque de los programas
formativos debe ser psicosocial, practico y juridico-preventivo.

-p. Colegio Oficial de Enfermeria OECA M MUJEDES ) MPRI iA
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El formato mas valorado es el online en diferido (48%), por su flexibilidad. Las
empresarias valoran poder gestionar su tiempo sin restricciones, lo que refuerza
la necesidad de crear contenidos modulares, breves y reutilizables.

Distribucion de Formatos de Formacion Preferidos

11% Mixto

15% Presencial

48% Online en diferido

26% Online en directo

El 74% esta dispuesta a participar en espacios de apoyo mutuo, lo cual subraya el
valor de lo colectivo, del compartir y del acompanamiento entre pares. Esto abre
una oportunidad muy valiosa para impulsar comunidades activas de cuidado,
formacion e intercambio.

Porcentaje de
participacion

Programas

Gestion del Autocuidado en Prgvenmon de Dereghos y Liderazgo de bienestar
estrés el dia a dia riesgos en obligaciones en saludable
PYMES PRL

Interés en formacién en
programas de bienestar

Existe un altisimo interés por formarse en salud laboral y autocuidado (91%).

Las tematicas mas relevantes son el manejo del estrés, autocuidado diario y
prevencion practica, lo cual demanda un enfoque integral y adaptado. La
preferencia por el formato online flexible refuerza la importancia de disefar
materiales accesibles y asincrénicos.
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Participacion en Grupos de Apoyo para Empresarias

26% No Dispuesto a Participar

74% Dispuesto a Participar

La disposicidon a formar grupos de apoyo entre empresarias (74%) sugiere que las
intervenciones colectivas pueden tener un gran impacto.

Hallazgos clave

ﬁ Alto interés

Las tematicas mas relevantes
son el manejo del estrés,
autocuidado diario y prevencion
practica.

Formato online

)

La disposicién a formar grupos
de apoyo entre empresarias
sugiere que las intervenciones
colectivas pueden tener un
gran impacto.

Existe un altisimo interés por
formarse en salud laboral y
autocuidado.

Temas relevantes @

La preferencia por el formato
online flexible refuerza la
importancia de disefiar
materiales accesibles y
asincrénicos.

Grupos de apoyo

M museresoevpress

m
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Propuestas del CODEPA para MdE.
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Propuesta 1. Acciones formativas para MdE @

Charla formativa (2 horas)

Titulo: “Cuida de tu negocio, cuida de ti: salud laboral y autocuidado para
mujeres empresarias”

Duracion:
2 horas

Objetivos:

* Sensibilizar sobre la importancia del autocuidado como parte de la
sostenibilidad empresarial.

* Informar sobre los riesgos psicosociales mas comunes entre mujeres
empresarias.

* Introducir nociones basicas de prevencion de riesgos laborales.

Contenidos:
1. Lasalud de la empresaria también cuenta
o ¢Como influye tu salud en el rendimiento de tu empresa?
o Indicadores de alerta: estrés, fatiga, dolores fisicos.
2. Factores de riesgo psicosocial y fisico en la gestion empresarial
o Sobrecarga, autoexigencia, soledad en la toma de decisiones.

o Riesgos posturales y fatiga digital en trabajo administrativo.

3. Obligaciones y derechos basicos en PRL
o ;Qué debe tener una PYME en prevencion?

o Diferencias entre autonoma, con plantilla, con y sin servicios de
prevencion.

4. Estrategias practicas de autocuidado y prevencion
o Técnicas de higiene postural y pausas activas.

o Planificacion de tiempos y micro acciones para el bienestar.
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Metodologia:
+ Dinamica participativa con ejemplos reales.

+ Espacio para preguntas y autoevaluacion rapida.

Mesa redonda con taller (4 horas)

Titulo: “Empresarias con salud: liderar, prevenir y cuidarse en el camino”
Duracion:

4 horas (formato hibrido: mesa redonda + taller participativo)

Objetivos:

« Fomentar el intercambio de experiencias y buenas practicas en salud
laboral.

* Profundizar en herramientas para la gestion del bienestar fisico y
emocional.

« Ofrecer recursos concretos para la prevencion de riesgos laborales en
microempresas lideradas por mujeres.

Estructura:

¢ Primera parte (15 h) - Mesa redonda: “Experiencias de
autocuidado y prevencion en femenino”

* Intervencion de 3 empresarias de diferentes sectores que
compartan sus aprendizajes.

« Espacio de reflexion colectiva: ;qué barreras enfrentamos?
;qué soluciones hemos encontrado?

¢ Segunda parte (2,5 h) - Taller practico: "Herramientas para
cuidarme y cuidar en mi empresa”

Bloques de trabajo:
1. Chequeo exprés de mi salud y la de mi equipo
o0 Rueda del autocuidado

o ¢Qué sintomas no deberia normalizar?
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2. Plan de prevencion sencillo para mi PYME

o Miniguia para saber si cumplo lo basico en PRL

o Como usar un servicio de prevencion sin morir en el intento
3. Gestion del estrés y de los tiempos de descanso

o Técnicas rapidas de liberacion emocional (respiracion,
atencion plena)

o Organizacion practica del dia sin auto explotacion
4. Recursos y redes de apoyo

o Herramientas gratuitas, contactos Utiles, asociaciones de
empresarias

o Elaboracion de un “plan personal de salud y prevencion”
Material complementario:
+ Dossier descargable con recursos, guias y checklist de PRL

+ Cuaderno de ejercicios de autocuidado y bienestar

. Colegio Oficial de Enfermeria e) M P
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Propuesta 2. Trabajo en el libro blanco de la salud de la mujer

empresaria.

Proponemos empezar a trabajar de forma conjunta en un libro blanco sobre Ia
salud de las mujeres empresarias.

Enfoque General del Libro Blanco:

El primer problema es que existe una gran falta de estudios especificos sobre la
salud laboral de las mujeres empresarias y una necesidad de conocer mejor su
realidad, es por esto que mas alla del estudio inicial realizado se hace necesario
adoptar un enfoque exploratorio y descriptivo, buscando visibilizar los desafios y
las necesidades existentes.

Paralelamente, debemos avanzar hacia una propuesta de estrategias y acciones
concretas para mejorar su salud y bienestar, tanto a nivel individual como
organizacional y politico.

Es fundamental reconocer la interconexion entre la esfera personal, familiar y
profesional de las mujeres empresarias, asi como los posibles obstaculos de
género que puedan influir en su salud. El libro blanco debe aspirar a generar
conocimiento util para mejorar su calidad de vida y desempefio saludable.

indice Propuesto para el Libro Blanco: "Salud y Bienestar de la Mujer
Empresaria: Retos y Propuestas para un Ecosistema Sostenible"

Parte I: Introduccion y Contexto

La Relevancia de la Salud de la Mujer Empresaria
Objetivo: Establecer la importancia del tema en el contexto del
emprendimiento femenino y el desarrollo econémico y social.

El Ecosistema del Emprendimiento Femenino: Desafios y Oportunidades con
Impacto en la Salud
Objetivo: Analizar el entorno en el que operan las mujeres empresarias,
identificando factores que pueden afectar su salud.
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Parte ll: Impacto en la Salud de la Mujer Empresaria «

Manifestaciones de los Desafios en la Salud Fisica y Mental
Objetivo: Describir como los desafios del emprendimiento femenino
impactan concretamente en la salud de las mujeres.

Necesidades y Demandas en Materia de Salud y Autocuidado
Objetivo: Identificar las necesidades expresadas por las mujeres
empresarias en relacion con su salud y bienestar.

Parte lll: Estrategias, Objetivos y Acciones para la Mejora de la Salud

Estrategias Generales para Promover la Salud y el Bienestar
Objetivo: Definir los enfoques estratégicos a corto, medio y largo plazo para
abordar la salud de la mujer empresaria.

Cuidado de la Salud Fisica de la Mujer Empresaria
Objetivo: Establecer recomendaciones claras para la prevencion y el cuidado
de la salud fisica.

» Estrategias de Prevencion y Cuidado
» Revisiones Médicas Periddicas

» Higiene Postural y Pausas Activas

» Actividad Fisica Regular

» Alimentacion Equilibrada

» Descanso Adecuado

Cuidado de la Salud Mental de la Mujer Empresaria
Objetivo: Establecer recomendaciones claras para la prevencion y el cuidado
de la salud mental y espiritual.

=  Gestion del Estrés y el Agotamiento Emocional

» Planificacion de Tiempos y Micro Acciones para el Bienestar
» Redes de Apoyo entre Empresarias:

= Atencion a los Sintomas de Alerta:

» Técnicas Rapidas de Liberacién Emocional

» Reflexion y Autoconocimiento

» Practicas de Mindfulness y Meditacién

» Participacion en Actividades Significativas
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» Establecimiento de Limites y Prioridades «

Parte IV: Conclusiones y Recomendaciones para un Ecosistema de
Emprendimiento Femenino Saludable

Conclusiones y Lecciones Aprendidas**

Objetivo: Resumir los principales hallazgos y las lecciones clave del libro blanco para
desarrollar recomendaciones multinivel que permitan mejorar la salud de las
mujeres empresarias.

Recomendaciones para la propia empresaria.

Recomendaciones en el ambito asociativo y empresarial.
Recomendaciones en el dmbito cientifico y académico
Recomendaciones en el ambito politico y de la administracion
publica.

Anexos:

Recursos y Herramientas para la Salud y el Bienestar de la Mujer Empresaria.

Listado de Asociaciones de Mujeres Empresarias en Espaia.
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Propuesta 3. Creacion y acompanamiento de una comunidad de

un grupo de apoyo para la salud.

Puede ser una buena idea a tenor de los resultados del estudio la creacion de un
grupo de apoyo que pueda trabajar con cierta continuidad en aspectos de la salud
de las mujeres empresarias, con acciones que permitan una mayor comunicacion
y apoyo mutuo, propuesta de actividades para la mejora de la salud o futuros
estudios.

Aunque debe ser un grupo de trabajo de la propia asociacion de mujeres de
empresa, el CODEPA podria acompanar la actividad del grupo y diferentes
actividades, informativas, formativas o incluso de apoyo.
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