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EstrA©s laboral cA3mico, un espiral silencioso
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Sara Mendoza Figueroa, Gerente de Marketing de Visma LatinoamA®@rica, expertos en
soluciones para Recursos Humanos, seA+ala que a??El estrAOs es inevitable, sin embargo, hay
algunos hAjbitos, circunstancias y caracterAsticas individuales que podrAan estar contribuyendo al
estrA©s laboral crA3nico y afectando tu productividada?s. La experta en Recursos Humanos menciona
algunos de ellos: Exceso de responsabilidades, problemas en casa, baja autoestima, realizaciA3n de
horas extras, el trabajo remoto, privaciA3n del sueA+o, situaciones inesperadas, entre otros.
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Varios estudios muestran que la mayorAa de las situaciones causadas por el estrA©s crAnico
generan aspectos negativos para los colaboradores. Por ejemplo, estadAsticas del American Institute
of Stress da a conocer que la principal causa de estrA©s laboral es la cantidad de trabajo,
representando el 46% de los encuestados, seguido de problemas interpersonales con un 28%, un 20%
de dificultades para combinar la vida profesional con la personal y la falta de seguridad en el trabajo
con un 6%. Por otro lado, la consultora Korn Ferry indica que tres cuartos de los 2000 profesionales
consultados afirman que el estrA©s laboral estA;j perjudicando sus relaciones y su vida familiar.

TambiA©n, cabe destacar que las principales preocupaciones son: el impacto financiero de la crisis
(49%), perder a un ser querido (40%), enfermarse (37%), incertidumbre acerca de cA3mo el virus
impactarAj su familia y relaciones (25%) y el estrA©s laboral o trabajo excesivo a raAz de esta
situaciA3n (23%).

En este sentido, Sara Mendoza Figueroa, entrega una serie de recomendaciones para recuperar la
buena salud mental; se trata de ciertos hAjbitos diarios que contribuyen a disminuir los niveles de
estrA©®s e impulsar la productividad laboral:

a?? Dormir lo suficiente

a?? Al despertar, meditar por 5 minutos
a?? Evita el multitasking

a?? Escucha mAis

a?? Toma breaks de conciencia

a?? Haz ejercicio

a?? SA© autA©ntico

a?? Lleva un registro y agradece

a?? Practica la autocompasiA3n

a?? Aclara las expectativas de los demAjs
a?? Cambia tu mirada

Para mayor informaciA3n o recomendaciones visita el sitio web de Visma Latam como:
https://latam.visma.com/

CategorAa
1. Salud Mental
Etiquetas

1. estres
2. laboral

Fecha de creaciA3n

Page 2
Footer Tagline


https://latam.visma.com/

COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

miA©rcoles, 23 diciembre, 2020 a las 01:22
Autor
prensa

Page 3
Footer Tagline



