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o estreslaboral
yCOVID-19
+ Asf vayas a trabajar o estés haciéndolo desde tu casa, es probable que desequilibrio entre lo laboral y lo personal.
la pandemia de COVID-19 haya cambiado la forma en que trabaijas. El + Algunas causas pueden ser:
miedo y la ansiedad, asi como otras emociones fuertes que provoca + H exceso de trabaijo.
esta nueva enfermedad pueden ser abrumadoras y el estrés en el lugar + Finanzas personales.
de trabajo puede provocar agotamiento mental + Violencia.
+ Estas emociones y el estrés pueden afectar tu bienestar, el bienestar de + Trdfico vehicular.
tus seres queridos, de las personas en tu trabajo y de tu comunidad. + Problemas de pareja o famliares.
Durante esta pandemia es necesario que sepas reconocer los signos de + Caracteristicas del trabajo.
estrés, tomar medidas para desarrollar resiiencia y manejar el estrés + Contexto laboral.
laboral y saber a dénde acudir si necesitas ayuda. + Las consecuencias a largo plazo pueden ser:
« El estrés es potencialmente contagioso, ya que estar cerca o visualizar a + Reduccién de productividad.
otras personas en situaciones de estrés, puede aumentar los niveles de + Descenso en la calidad de vida.
cortisol de la o el observador. + Problemas de salud fisica y/o mental (enfermedades).
« H estrés laboral es el tipo de estrés donde la creciente presién en el + Trastornos de depresién y ansiedad.
ambiente de frabajo puede provocar la saturacién fisica y/o mental de + Problemas famliares.
la o el trabajador, generando diversas consecuencias que no sélo + Riesgos de alcoholismo y ofras adicciones.

afectan la salud, sino también su entorno més préximo ya que genera un

sintomasdelestrés

laboral |.£. By,

+ Ante esa situacién de desequﬂibro, se produce el proceso de activacion + Conoce los factores mds frecuentes relacionados con el Troboio que
del cuerpo tipico del estrés que, se convierte en un problema cuando se pueden contribuir al estrés durante una pandemia:
prolonga el tiempo. En este caso, los sentimienfos y emociones negativas + Preocupacion por el riesgo de exposicién al virus en el trabajo.
ferminan supercndo y dominando a los posifivos y pueden desencadenar « Atender las necesidades persono\es y familiares mientras Trobo\'os.
signos fisiolégicos y alteraciones de conducta como estos: + Maneiar los cambios en tu carga de trabaijo.
« Sentir irritacién, enojo o adoptar una actitud de negacién. + Falta de acceso a las herramientas y equipos necesarios para
« Sentir incertidumbre, nervios o ansiedad. realizar tu Trcbc\'o.
+ Falta de motivacién. + La sensacién de no esfar contribuyendo lo suficiente en tu trabajo o
+ Sentirse cansado/a, abrumado/a o mentalmente agotado/a. culpa por no ser trabajador/a en la primera linea de defensa.
« Sentirse triste o deprimido/a. + Incertidumbre acerca del futuro en tu trabajo y/o empleo.
+ Tener problemas para dormir « Tener que aprender a usar herramientas de comunicacién nuevas y
« Tener problemas para concentrarse. superar dificultades técnicas.

+ Adaptarse a otfro espacio y/u horario laboral.

Fuente: https/espanol cde gov/coronavirus/ 2019-ncov/community/mental-health-non-healthcare hl, hitp//wwwimss gobmx/salud-en-lineafestres-laboral, hitps:/cinfosaludcinfa.complestres-laboral, hitps//wwwinspms/avisos/3835-riesgos-estres-laboral-salud himl, Comunicado CEVECE No. 146, Fecha:
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+ Lo presién en el ambiente laboral es inevitable: la carga de trabajo,
plazos fijos que cumplir, expectativas de desempefio y la bisqueda de
reconocimiento forman parte del dia a dia en la vida profesional; sin
embargo, la sobrecarga de tareas rutinarias en un ambiente peligroso
u hostil terminan por generar un sentimiento de tensién, impotencia y
frustracion consfante conocido como estrés laboral, el cual puede llegar
a tener repercusiones nocivas para la salud fisica y mental de la y el
trabajador, incluso fatales, de no ser prevenidas y atendidas.

+ De acverdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), el estrés
laboral es identificado como un grupo de reacciones emocionales,
psicolégicas, cognitivas y conductuales ante exigencias profesionales
que sobrepasan los conocimientos y hablidades de la o el trabajador
para desempefiarse de forma éptima.

+ De forma especifica, algunos estudios han hallado que altas exigencias
laborales dan como resultado siete veces mayor riesgo de agotamiento
emocional; poco apoyo de las y los compafieros, dos veces mayor
riesgo de problemas en espalda, cuello y hombros; bajo control del
trabajo, dos veces mayor riesgo de mortalidad cardiovascular y, mucha

tension puede producir fres veces mayor riesgo de morbilidad por

*e + Mantén conversaciones francas con empleadores/as y empleados/as
acerca de la forma en la que la pandemia estd afectando el trabajo.
Todos y todas deben comunicar claramente sus expectativas.

+ |dentifica las cosas sobre las que no tienes control y haz lo mejor que - Témate descansos y deja de mirar, leer o escuchar las noticias. Esto incluye

redes sociales. Escuchar hablar de la pandemia todo el tiempo puede ser

desagradable y mentalmente agotador

puedas con los recursos que tienes a tu disposicion.
+ Siempre que sea posible, mantén una rutina diaria constante, idealmente

hipertensién.

+ los riesgos directos del estrés laboral para la solud han sido
relacionados con cardiopatias, trastornos digestivos, aumento de la
tensién  arterial y dolor de cabeza, ademds de trastornos
mUsculo-esqueléticos como lumbalgias. Recientemente un estudio de la
Academia Americana de Neurologia hallé que las personas con
trabajos demandantes y poco control sobre ellos tienen 58% mas
probabiidades de sufrir una isquemia y 22% mds de hemorragia
cerebral.

+ Asimismo, la OMS estima que entre el 21 y 32% de casos de hipertension
en América Latina esfén relacionados con altas exigencias laborales y
bajo control.

+ Adn més, la prolongacién del estrés por el trabajo puede generar
trasfornos en la salud mental de la y el empleado, como el "burnout” o
desgaste emocional, afectando el desempefio laboral o causando
actitudes poco saludables como el consumo de alcohol, tabaco y
drogas, e incluso en casos extremos acciones fatales, motivadas ademds

por un contexfto adverso interno y externo.

recursos limitados.

La presién en el ambiente laboral es
inevitable: la carga de trabaijo, plazos fijos
que cumplir, expectativas de desempefio y la
bisqueda de reconocimiento forman parte del
dia a dfa en la vida profesional.
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combatir esta pandemia.
Recuerda que todas las personas estén en una situacion inusual y tienen

Comunicate con tus colegas, supervisores/as y
empleados/as acerca del estrés, sin descuidar el

distanciamiento social. Identifica qué cosas les
causan estrés y trabajen juntos/as para encontrar

que sea simiar a tu rutina anterior a la pandemia, para mejorar tu
sensacién de control.

+ Témate descansos en el trabajo para hacer ejercicio, estiramiento o

conversar debidamente protegido, con tus colegas, compafieros/as de
trabaijo, familiares y amigos/as como red de apoyo.

+ Pasa tiempo al aire libre, ya sea para ejercitarte o relajarte.
+ Si trabajas desde casa, programa un horario para terminar tu dia de

trabajo siempre que sea posible.

+ Usa técnicas de consciencia plena.
+ Fuera del horario de trabaijo, haz cosas que disfrutas.
+ Conoce los datos sobre la COVID-19 y acerca de cémo protegerte y

proteger a las y los demds. Entender los riesgos y compartir informacion
precisa con las personas importantes de tu vida puede reducir el estrés y
ayudarte a conectarte con las y los demés.

+ Recuerda que fodos y fodas tenemos un papel fundamental a la hora de

Conéctate con otros/as. Habla con personas de tu confianza acerca de tus
inquietudes, cémo te sientes o cémo te afecta la pandemia de COVID-19.
Conéctate con otras personas a través de lamadas, emall, mensajes de
texto, cartas o postales por correspondencia, videolamadas o redes
sociales.

Ve cémo estdn ofras personas. Ayudar a ofros/as mejora tu sensacién de
tener el control, de pertenencia y su autoestima. Busca formas seguras de
ofrecer apoyo social a ofras personas, especialmente si muestran sefiales
de estrés, como depresién y ansiedad.

Si sientes que puedes estar consumiendo demasiado alcohol u otras
drogas (incluidos medicamentos recetados) como medio para sobrellevar
el estrés, pide ayuda.

Si estds bajo tratamiento por una afeccién de salud mental, sigue con tu
tratamiento y estd atento/a a cualquier sinfoma nuevo o a que empeoren
tus sinfomas.

soluciones.

+ Cerca de un 40% de los y los empleados mexicanos padecen las
consecuencias del estrés laboral, es decir, sélo en México,
aproximadamente 18,4 milones de personas conviven con este tipo de
estrés. Bl aumento de estrés estd relacionado con lugares inadecuados

de desarrollo, cargas laborales y mal manejo de liderazgo.

Para la OMS, el estrés laboral es identificado como un grupo de
reacciones emocionales, psicolégicas, cognitivas y conductuales ante
exigencias profesionales que sobrepasan los conocimientos y habilidades
del trabajador para desempefiarse de forma éptima. El estrés laboral se
marifiesta con un conjunfo de reacciones perjudiciales, tanto fisicas como
emocionales, que se originan cuando las exigencias del trabajo
sobrepasan las capacidades, recursos o disponibiidad de tiempo de los

empleados.

la Secrefaria de Salud asegura que al aumentar las condiciones de
estrés en las y los Trobo'\odores se incrementan el ausentismo, la
impuntualidad, la falta de motivacién y el indice de incapacidades por
enfermedad. Ello impacta también en la productividad y el cumplimiento

de objetivos de las y los colaboradores.

+ En México se adopté la  Norma Oficial  Mexicana
NOM-035-STPS-2018,  Factores de  Riesgo  Psicosocial en el
Trabajo-Identificacién, Andlisis y Prevencion; la cual fue publicada desde
octubre de 2018 y busca que fodas las empresas promuevan ambientes

favorables en cuestion de clima organizacional.

El estrés laboral en México es un grave problema a nivel social y
econémico, ya que por una parte, perjudica la salud de la y el
trabajador, y por ofra, disminuye la producﬁvidod de las empresas,
haciéndolas menos rentables y competitivas en un mercado cada vez
més globalizado, donde el capital humano se desvela como un activo
clave para el éxito. El estrés laboral, segin un estudio elaborado por la

OIT (Organizacién Internacional del Trabaio), podria suponer pérdidas

de entre el 0,5% y el 3,5% del Producto Interno Bruto (PIB) de los paises.

los riesgos directos del estrés laboral han sido relacionados con
cardiopatias, trasfornos digestivos, aumento de la tensién arterial y
dolor de cabeza, ademds de trastornos musculo-esqueléticos como

lumbalgias.

Nota: este triptico es

preso en papel reciclable
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Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:



