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INTRODUCCION

Casi todo el mundo siente estrés laboral en ocasiones, incluso a pesar de que le guste su
trabajo. Usted puede sentirse estresado por los horarios, sus comparieros de trabajo, fechas
de entrega o posibles despidos. Un poco de estrés es motivador y puede ayudarle a conseguir
resultados. Pero cuando su estrés laboral es constante, puede llevar a problemas de salud.
Encontrar formas de aliviar su estrés puede ayudarle a mantenerse saludable y sentirse mejor.

CAUSAS DE ESTRES LABORAL

Si bien las causas del estrés laboral son distintas para cada persona, existen algunas fuentes
comunes de estrés en el lugar de trabajo. Estas incluyen:

> Cargade trabajo. Esto puede incluir trabajar muchas horas, tener pocos descansos o
manejar una carga de trabajo muy pesada.

> Funciones en el trabajo. Puede sentir estrés si no tiene un papel definido en el trabajo,
si tiene demasiadas funciones o si tiene que responder a mas de una persona.

> Condiciones laborales. Un trabajo que es fisicamente extenuante o peligroso puede
ser estresante. También lo puede ser trabajar en un empleo que lo expone a ruidos
fuertes, contaminacién o quimicos téxicos.

> Administracion. Usted puede sentir estrés si la gerencia no permite que los
trabajadores participen en la toma de decisiones, si carece de organizacion o si tiene
politicas que no ayudan a conciliar la vida laboral con la familiar.

> Problemas con otras personas. Los problemas con su jefe 0 sus compaferos de
trabajo son fuentes comunes de estrés.

> Miedo por su futuro. Usted puede sentir estrés si esta preocupado por despidos o Si
no esta avanzando en su carrera.

COMO AFECTA EL ESTRES LABORAL SU SALUD

Al igual que cualquier otro tipo de estrés, el estrés laboral que se prolonga por un largo
tiempo puede afectar su salud. El estrés laboral puede incrementar su riesgo de presentar
problemas de salud como:

Padecimientos cardiacos

Dolor de espalda

Depresion y agotamiento
Lesiones en el trabajo

Problemas del sistema inmunitario
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El estrés laboral también puede provocar problemas en casa y en otras areas de su vida, lo
gue empeora el estrés.


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/003211.htm

SENALES A LAS QUE ESTAR ATENTO

El estrés laboral puede ser un problema para usted si tiene cualquiera de las siguientes
sefales:
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Dolores de cabeza frecuentes

Malestar estomacal

Problemas para dormir

Problemas en sus relaciones personales

Sentimiento de descontento en el trabajo

Sentimientos frecuentes de ira, o un caracter explosivo

OUE PUEDE HACER

Usted no necesita permitir que el estrés laboral tenga un efecto en su salud. Existen muchas
maneras en las que puede aprender a manejar el estrés laboral.

>

Tomese un descanso. Si se esta sintiendo estresado o enojado en el trabajo, tbmese
un descanso. Incluso un descanso breve puede ayudar a refrescar su mente. Dé una
caminata breve o coma un refrigerio saludable. Si no puede abandonar su zona de
trabajo, cierre los 0jos por unos momentos y respire profundamente.

Cree una descripcion de su puesto. Crear una descripcion de su puesto o revisar una
descripcion desactualizada puede ayudarle a obtener una mejor comprension de lo que
se espera de usted y darle una mayor sensacion de control.

Establezca metas razonables. No acepte mas trabajo del que puede hacer
razonablemente. Trabaje con su jefe y compafieros de trabajo para establecer
expectativas que sean realistas. Estar al tanto de lo que puede conseguir todos los dias
puede ser Gtil. Comparta esta informacion son su gerente para ayudar a establecer las
expectativas.

Administre su uso de tecnologia. Los teléfonos celulares y el correo electrénico pueden
hacer que sea dificil desconectarse del trabajo. Péngase ciertos limites, como apagar
sus dispositivos durante la cena o luego de cierta hora de la noche.

Ponga un limite. Si sus condiciones laborales son peligrosas o incémodas, trabaje con
su jefe, la gerencia u organizaciones de trabajadores para resolver el problema. Si esto
no funciona, usted puede reportar las condiciones laborales inseguras a la
Administracion.

Organicese. Comience todos los dias por crear una lista de pendientes. Califique estas
tareas en orden de importancia y resuélvalas de arriba hacia abajo.

Haga cosas que disfrute. Reserve un espacio en su semana para hacer cosas que
disfruta, ya sea hacer ejercicio, practicar un pasatiempo o ver una pelicula.



> Aproveche su tiempo libre. Vaya de vacaciones o tdmese tiempo regularmente. Incluso
alejarse durante un fin de semana largo puede ayudar a darle un poco de perspectiva.

> Hable con un asesor. Muchas empresas ofrecen programas de asistencia al empleado
para ayudar con los problemas del trabajo. A través de un programa usted puede
reunirse con un asesor que puede ayudarle a encontrar maneras de manejar su estrés.
Si su empresa no cuenta con un profesional, usted puede buscar un asesor por su
lado. Su plan de seguro podria cubrir el costo de estas visitas.

> Aprenda otras maneras de manejar el estrés. Existen muchas otras formas de manejar
el estrés, incluso hacer ejercicio regularmente y utilizar técnicas de relajacion.
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