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J NTRODUCCION

La salud y el bienestar estan mas que nunca
en el punto de mira. La pandemia, el
confinamiento, las consecuencias econdémicas

y las restricciones de movilidad han tenido un I|| |I .1 y

gran impacto en la salud mental y fisica de las : )
personas. Este efecto ha sido especialmente “
notable en algunos mercados europeos, segun * e it L

apunta el estudio
de este afio, ya que la salud y el

bienestar global han recibido resultados mas <

bajos que la media mundial. Sin embargo,

Espafia y Alemania han sido las excepciones, METODOLOGIA
con mejores resultados que sus vecinos

+ Trabajo de campo finalizado en abril de
europeos. 2021.

+ 18.043 encuestados globales, con

En el presente informe revelamos el impacto 3.014 encuestados en Europa.

de la pandemia en el cuerpo y la mente de los - Los mercados regionales incluyeron
ciudadanos europeos, ademas de ofrecer Reino Unido (n=1002), Espafia
consejos sobre como cuidar mejor nuestro (n=1004), Alemania (n=404), Paises
bienestar en el futuro. Nos centramos en el Bajos (n=203) y Bélgica (n=203).

+ Mayores de 18 afios.

estado fisico, la dieta, los habitos de suefio e i
S Encuesta anénima online.

saludables y el estrés, con el objetivo de
adoptar rutinas que tengan un efecto positivo
en nuestra salud integral: Whole Health.
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Descargo de responsabilidad: La informacion contenida en este informe es de caracter general y tiene Gnicamente fines de referencia. No
constituye ni debe considerarse un sustituto del consejo médico o de salud profesional. Siempre que sea necesario, busca consejo médicoo de
salud independiente de profesionales cualificados de la atencion médica. Cignano asume responsabiidad alguna por las circunstancias que
surjan del uso correcto o incorrecto, la interpretacion o la aplicacién de cualquier informaciéncontenida en el presente estudio. Nos reservamos
el derecho de actualizar o revisar la informacion contenida en este informe sin previo aviso y todos los derechos sobre los nombres de dominio,
nombres comerciales, marcas y logatipos, derechos de autor y cualguier otra propiedad intele ctual de Cigna.

2 Propiedad confidencial einédita de Cigna. Prohibida suduplicacion odistribucion Su uso y distribucion estan limitados exclusivamente al personal autorizado.



LA DISRUPCIQN FOMENTA EL EJERCICIO Y UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

Nuestras investigaciones revelan que la prejubilados (50-64) los que alcanzan
poblacién se preocupa mas ahora por su dieta puntuaciones mas negativas, seguidos de

y que hace ejercicio con mas regularidad que cerca por aquellos gque tienen entre 35y 49
antes de la pandemia. A pesar de que las afios. Por el contrario, las generaciones mas
predicciones indicaban que el confinamiento jovenes han aprovechado el tiempo que les ha
provocaria un aumento del sedentarismo, la ofrecido la pandemia para comer mejor y
realidad es que la poblacién ha adoptado hacer ejercicio.

habitos méas saludables en este sentido.

Sin embargo, se observan diferencias INDICES DE BIENESTAR 360

significativas entre los distintos grupos DE CIGNA EN EUROPA

demograficos en Europa, sobre todo entre

hombres y mujeres. De hecho, mientras que el ENE 20 DIC 20 MAR/
64% de los hombres asegura hacer ejercicio ABR 21

con regularidad, solo el 56% de las mujeres

realiza la misma afirmacion. Estas diferencias
se han mantenido en los principales ambitos Alemania - - 62,4
relacionados con el bienestar fisico, lo que
demuestra que las mujeres han tenido mas
dificultades que los hombres para gestionar su Espafia 61,6 61,1 62.8
salud fisica durante la pandemia.

Bélgica - - 59,7

Paises Bajos - - 60,6

Reino Unido 62,7 60,3 60,3
También se observan marcadas diferencias 623 0.7 14
entre los grupos de edad, siendo los Sllieze) : ' :
Internacional 62,2 60,9 61,4
DIETA'Y EJERCICIO EN EUROPA
Bueno / Muy bueno / Total Hombre Mujer 18-24 25-34 35-49 50-64 65+
Excelente (%)
Mantenerun peso
saludable 60 64 56 66 65 61 54 53
@ _ ~ 61 65 57 72 71 61 52 52
Llevaruna dietaequilibrada
= Hacerejercicio fisico con
i e 71 72 69 71 72 70 69 77
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LA DISRUPCION FOMENTA EL EJERCICIO Y UNA

ALIMENTACION SALUDABLE
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“Durante la pandemia, hemos
visto cdmo los empresarios han

A medida que el mundo emerge de la impulsado programas de fitness

pandemia, serd interesante conocer sila
poblacién traslada estos nuevos habitos a su
estilo de vida cotidiano. Y es que, seguir
comiendo de forma saludable puede ser un
reto para quienes wielvan a trabajar a la
oficina, pues tendran a su alcance nuevas
opciones de comida para el almuerzo. Sin
embargo, siguiendo unas pautas de buenas
practicas, la alimentacion saludable deberia
mantenerse en el tiempo.

ahorraras dinero.

vegetal- en tu dieta.

y bienestar para fomentar el
compromiso de los empleados.
En la transicion de vueltaa la

oficina, estos programas
resultaran
mas importantes que nunca.”

Michelle Leung, HR Officer,
Cigna International Markets.

i 1. Almuerzo de casa: siempre que puedas, procura llevar tu propio almuerzo al
m.u) z trabajo. Asi, te resultard mucho mas facil llevar la cuenta de las calorias y, ademas,

2. Cambiatu snack: un pequefio pufiado de almendras te mantendra saciado
durante mas tiempo que una bolsa de patatas fritas, asi que asegurate de llevar
siempre contigo algun snack saludable.

L 3. Priorizalas proteinas magras: nos llenan y son fundamentales para nuestro
sistema inmunoldgico. Recuerda incluir suficientes proteinas -de origen animal o

4. Desayuna como un rey: un desayuno adecuado, ya sea en casao en la oficina, te
W) dara energia para afrontar el dia. Siempre que puedas, e\ita los cereales de caja
(b% (pueden tener un contenido muy elevado en azucar). En su lugar, opta por alternativas
mas saludables como: yogur, fruta, huevos, pan integral, aguacate, etc.
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| LA FALTA DE SUERO

EL SUENO EN EUROPA

Muy bueno / Excelente (%) Total Hombre Mujer 18-24 25-34 35-49 50-64 65+
Dormirlo suficiente porla

@ e 31 34 29 32 40 29 26 32

Tenerunabuena 31 34 28 34 39 29 25 31
calidad de suefio

A pesarde las puntuaciones positivas en
cuanto a lagestiéondeladietay el ejercicio,
este estudio refleja que otros aspectos del
bienestar fisico han salido peor parados. Yes
gue solo el 29% de los encuestados en Europa
afirmatenerunaalta calidad de suefio,
mientras que a nivel mundial este porcentaje se
sitiaen el 31%. Al igual que ocurre con el
ejercicio fisico y con la alimentacién saludable,
en la calidad de suefio también se observan
grandes diferencias entre hombresymujeres:
mientras que el 34% de los hombrestiene una
buena calidad de suefio,solo el 28% de las
mujeres tiene ese mismo pensamiento.

También encontramos diferencias significativas
entre los grupos de edad. Mientras que los mas
jévenes (de 18 a 34 afios) ylos mayores de 65
disfrutan de sus noches de suefio, alos que
tienen edades comprendidas entre los 35y64
afios noles va tan bien. Es cierto que de las
personas encuestadas entre los 35 a 49 afos, el
58% son padres de nifios menores de 18 afios, lo
qgue puede explicar en cierta medida este déficit
de suefio. Sinembargo, el 77% de las personas
de estegrupo de edad y el 65% de los que tienen
entre 50 y 64 afios también han experimentado
estrés enlaultimasemanay, almenos lamitad
de los que estan estresados sufre trastornos del
suefio como consecuencia de ello.

Durante la pandemia, se inventd un nuevo
término —coronasomnia— para describir el
insomnio que muchas personas han
experimentado enlos Ultimos meses. No cabe
dudade que la alteracion de las rutinas, de los
horarios para acostarse ylevantarse, el mayor
uso de aparatos electrénicos, el estrés, la
ansiedad, ladepresionyel aislamiento han
contribuido a alterar los patrones de suefio.1, 2.

Este es un hecho a teneren cuenta, ya que
existe una estrecharelacion entre la falta de
suefoylos problemasde salud mental. Y es
gue la faltade suefio olamalacalidad de este

tienen unimpacto negativo en lasalud mental y
provocan dificultades para afrontar el diaa
dia.Esto podria seguir afectando despuésde la
pandemia,ya que la gente volvera a un entorno
de trabajo que sera principalmente la oficina, pero
seguiraluchando contra la falta de suefio.

Por tanto, sise adquieren habitos de vida
saludable, sera mas facil que los patrones de
suefio se mantengan cuandolavida laboral
wuelva a serparecidaalaque seteniaantes de
la pandemia.

Para ayudarte a conseguirlo, aqui compartimos
cuatro consejos que te ayudaran a dormir mejor:

La luz del sol afectaanuestros

ritmos:nuestro ritmo circadiano —nuestro
reloj corporal interno—responde alaluzy
a laoscuridad, asique estimulalo con un

corto paseo alahoradelalmuerzo.
Deja la cafeina: estudios cientificos

seis horas antes de acostarse puede
afectar a la calidad del suefio. Porello,

es recomendable tomarla Ultima taza de
café alas 15 horas. Asigarantizaras que

sus efectos han desaparecido cuando
quieras irte alacama.

Apaga las pantallas: Los televisores,

los teléfonos maviles, los ordenadores
portatiles y las tabletas emiten unaluz
azul que puede engafiar al cerebro
haciéndole creer que es de dia.
Asegurate de desconectartodaslas
pantallas sobrelas21hydaras atu
cuerpo la oportunidad de apagarse
también.

H Respira profundamente: site cuesta

: conciliarel suefio, realiza ejercicios de
respiracion antes de apagarlaluz. El
efecto calmante te ayudararelajar el
cuerpoy a dormirte mas rapido.

1 Pautas para dormir durante la pandemia de COVID-19. Sleep Foundation. https:/www.sleepfoundation.org/sleep-guidelines-covid-1%isolation. Actualizado el 17 de diciembre de

2020. Ultima consulta el 27 de mayo 2021

2 Los neurdlogos del suefio lo laman '‘COVID-Somnia”: el aumento delos trastornos del suefio relacionado con la pandemia. Neurology Today:
https://joumnals.mw.com/neurotodayonline/iul text/2020/07090/sleep_neurologists_call_it.1.aspx. Publicado el 9de julio de 2020. Utima

consulta el 27 de mayo 2021.
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han demostrado que tomar cafeina hasta


http://www.sleepfoundation.org/sleep-guidelines-covid-19-isolation

I LAS RELACIONES HUMANAS REDUCEN EL ESTRES Y MEJORAN EL OPTIMISMO

Con el confinamiento, la imposibilidad de viajar
y la necesidad de distanciarse socialmente,
hemos estado mas aislados que en casi
cualquier periodo de la historia moderna. Sin
embargo, hemos asistido a un importante
fortalecimiento del vinculo familiar, en particular
guienes tienen hijos pequefios en casa.

En un principio, se pensaba que los padres
trabajadores con hijos estaban muy
estresados en 2020 debido a la necesidad de
hacer malabares con el trabajo, la escuela 'y
los hijos, lo que les dejaba poco tiempo para si
mismos. Sin embargo, en contraste con estas
expectativas, las puntuaciones de bienestar de
este grupo han sido superiores a la media en
todos los ambitos. Es cierto que informan de
niveles mas altos de estrés —79% frente a una
media europea del 72%—, pero también
reconocen que han podido disfrutar de mas
tiempo con sus hijos. Quiza esto les ha dado
més oportunidades para crear vinculos

PUNTUACIONES DE BIENESTAR EN EUROPA

< @O O

y desarrollar un sentido de cercania, con una
mentalidad de "nosotros contra el resto del
mundo”, que refuerza la unidad familiar y, al
mismo tiempo, permite que los miembros de la
familia afronten el futuro incierto con mas
fuerza.

En efecto, podemos establecer una correlacion
entre las relaciones sélidas y la resiliencia; y lo
primero tiene una relacién directa con lo
segundo. De hecho, las personas con
relaciones familiares y comunitarias mas
débiles tienen cuatro veces mas de
probabilidades de sufrir un estrés inmanejable
que las que tienen vinculos fuertes. Esto
demuestra que, si bien estas relacionesy la
resiliencia resultante no eliminan por completo
el estrés, sirebajan su forma mas extrema. Por
ello, no es extrafio que al grupo con vinculos
fuertes también le vaya mejor en los cinco
indices de bienestar.

=

FISICO SOCIAL EAMILIA FINANCIERO TRABAJO
Media | 61,4 | 57,8 ‘ 60,2 | 66,1 ‘ 55,8 | 69,7 |
Padres trabajadores con

hijos menores de 18 afios

65,5 ‘ 61,0

‘ 62,3 ‘ 71,6 ‘ 59,4

‘ 0.4 ‘
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B COMBATIENDOEL ESTRES Y CONSTRUYENDO

La importancia de los vinculos fuertes muestra la necesidad de invertir tiempo en las relaciones
humanas, tanto dentro como fuera de la unidad familiar, como parte de un plan mas amplio de
bienestar y gestién del estrés. Existen, por supuesto, algunos consejos sencillos que todos podemos
seguir para reducir nuestros niveles de estrés, especialmente cuando empezamos a modificar
nuestros patrones de trabajo para wolver a las rutinas anteriores a la pandemia:

o
t\_ﬁ 7
|

1. Tomarse tiempo libre: Si algo nos
genera estrés, sera muy (til descansary
dedicar 10 minutosa la familiao amigos.
Parece obvio, pero muchosde nosotros
hemossentido la necesidad de estar
"siempre conectados' cuandohemos
teletrabajado; no siempre noshemos
sentido empoderadospara dar pequefios
pasos como el mencionado.

3. Comida, bendita comida: controlarlo
que comemospuedetenerun efecto muy
positivo en losnivelesde estrés. El trigoy el
gluten, porejemplo, son dificilesde digeriry
pueden causar picosde insulina,
aumentando a su vezlosnivelesde estrés.
Reducirnuestro consumo de galletas,
pasteles, pan e, incluso, pasta puedetener
un efecto positivo en nuestra capacidad de
gestionarel estrés.

=

1

2. Hacer ejercicio conregularidad: no es
necesario correr una maraton para
experimentar el efecto positivo de las
endorfinas: moverse durante 30 minutosal
dia te ayudara areducirel estrésy te dara
un estimulo positivo.

4. Patrones de suefio regulares:
esfuérzate en acostarte y levantarte a la
misma hora todoslosdias, incluso losfines
de semana, y evita la tentacion de
trasnochar. Una buena rutina,empezando
porasegurarte de que tu dormitorio esté
oscuro (persianasopacaso antifaz), en
silencio (o con ruido blancopara anularlos
ruidosextrafios)y con latemperatura
adecuada, te proporcionara el mejor
comienzo posible para tu suefio nocturno.
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A medida que un mercado tras otro entraba en
confinamiento, existia el temor fundamentado
de que impactara de forma negativa en el
bienestar mental y fisico de las personas. Es
mas, se temia que se produjera una epidemia
de obesidad, ya que la gente tenia menos
posibilidades de hacer ejercicio y era mas
probable que optara por alimentos menos
saludables.

Nuestra investigacion demuestra que, en
general, estas preocupaciones no se han
materializado, yaque muchas personas en
toda Europa han adaptado sus rutinas para
incluir el ejercicio, disfrutar de un suefio de
calidad y seguir una dieta equilibrada.

Sin embargo, observamos diferencias significativas entre hombres y mujeres, pero también entre los
distintos grupos de edad. Las mujeresy las personas de 50 a 64 afios se encuentran en peor
situacion que otros grupos demograficos, lo que pone de manifiesto la necesidad de un mayor apoyo
a estos segmentos de edad que se han visto méas afectados por las consecuencias de la pandemia.

Los niveles de estrés también repercuten en los patrones de suefio en Europa, ya que muchas
personas afirman que el suefio es de mala calidad e insuficiente. Esto crea un "circulo vicioso". La
falta de suefio contribuye al estrés, que a su vez repercute en los patrones de suefio. Por eso,
dotarnos a nosotros mismosy a nuestros seres queridos de medios para afrontar el estrés, es clave
para cambiar y mejorar nuestra salud integral.

El apoyo a los demas es especialmente importante ahora que se empieza a salir de los peores
efectos de la COVID-19 y damos pasos para volver a rutinas previas a la pandemia. Por tanto,
tenemos que seguir aprovechando el espiritu comunitario que unié a muchas personas en Europa en
el momento algido de la pandemia para dar apoyo a nuestras comunidades, al tiempo que nos
aseguramos de que los habitos saludables en la dieta y el ejercicio se trasladan a nuestro estilo de
vida futuro.

Para aportar nuestro grano de arena en este \iaje, hemos colaborado con expertos en salud y
bienestar para crear la aplicacion . La app esta llena de consejos de
expertos, conocimientos y herramientas para apoyarte en tu viaje de salud y bienestar creando
habitos saludables y centrandote en tus objetivos de salud. La version para Google se puede
descargar y la versién para Apple se puede descargar

SOBRE LA ENCUESTA DE BIENESTAR 360
CIGNA

Para monitorizar y seguir la evolucion anual del bienestar, el WELL-BEING
estudio SURVEY

ha analizado cinco componentes principales:
familia, economia, salud fisica, social y trabajo. En colaboracién con Kantar, empresa lider en andlisis de
datos, perspectivas y consultoria, Cigna International ha evaluado los resultados para conocer las Gltimas
tendencias y desafios para la salud y el bienestar.
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https://www.cignaglobal.com/stress-care/individuals/cigna-body-and-mind-app
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cigna.bodyandmind&elqTrackId=2b767e3c1de74bf5834e487700c34340&elqaid=394&elqat=2
https://apps.apple.com/app/apple-store/id1538989704?elqTrackId=c8497e877fd94f7bb4e20951398bf368&elqaid=394&elqat=2
https://www.cignainternational.com/360-well-being-study/
https://www.cignainternational.com/360-well-being-study/

