
Agotamiento
Es una forma más profunda y
persistente de cansancio que
puede afectar tanto física como
mentalmente.

A partir de las consideraciones anteriores es que quisiéramos dirigir esta conversación hacia el Estrés laboral para relevar la
importancia de identificar factores estresantes y buscar o generar estrategias de afrontamiento para estas situaciones

Ejercicio físico regular: Ayuda a regular el
cortisol (hormona del estrés)

Identifica los factores de estrés: haz una
lista y evalúa si puede realizar algún cambio

Establece límites claros: Aprender a decir
“no”

Alimentación balanceada,  higiene de sueño,
ejercicios de respiración y/o meditación

Priorizar tareas: Usa listas para
organizar y priorizar
Evitar la multitarea.
Negociar plazos: Habla con tu jefe
sobre expectativas más realistas si
es posible.
Aprender a decir que no: No todo
es tu responsabilidad. Delegar
también es profesional.
Hacer pausas activas

También puedes:

Situaciones de crisis
emocional/ angustia,

temblores de cuerpo y

dificultad para expresar
ideas. 

Dificultades para

conciliar el sueño

junto a pensamientos

rumiantes y

disminución del

apetito

Rechazo a asistir a
la jornada laboral
junto al dolor de
partes del cuerpo

reiterativos.

Emociones predominantes
hacia la irritabilidad

junto a la dificultad de
concentrarse 

Es la sensación de sentirse
sin energías después de un
esfuerzo físico, intelectual
(cognitivo) o emocional

Es una respuesta del cuerpo a una
situación que se percibe como
amenazante o desafiante, que puede
ser positiva o negativa. En pequeñas
cantidades, puede sernos de ayuda
para darnos un impulso de energía
para finalizar alguna tarea u objetivo,
sin embargo, mantenerse en este
estado por un tiempo prolongado es
perjudicial para la salud tanto física
como mental.

Estrés

Cansancio

Conversaciones
libres sobre el Estrés

¿Sabías que...?

Es un estado de profundo
agotamiento físico, emocional y
mental que ocurre cuando se está
expuesto a situaciones de estrés
laboral como sobrecarga laboral,
escaso reconocimiento, falta de apoyo
o acompañamiento laboral (no contar
con disponibilidad del equipo), ser
dejado de lado, entre otras
situaciones. Se caracteriza por la
sensación de estar "quemado", agotado
y con falta de motivación, tanto en el
trabajo como en la vida personal.

Burnout o síndrome de desgaste
profesional

Repasemos algunos conceptos que utilizamos diariamente para
poder comprender la diferencia entre ellos:

Estrategias para enfrentar el estrés 

Estrés: indicadores físicos y psicológicos

DISCREPANCIAS 

ENTRE EL SUJETO Y LA INSTITUCIÓN

QUE PRODUCEN ESTRÉS

Los indicadores tanto físicos como psicológicos poseen una relación compleja que se expresa de
manera variada, siendo un ejemplo de ello dolencias físicas que ante el examen médico no develan una

lesión física/orgánica pero que aún así indican un deterioro importante de la salud.

A considerar Si bien esto no es muy notorio, suele surgir cuando hay una falta de alineación o conflicto
entre las expectativas, valores o necesidades del individuo y las demandas o reglas de la
institución, cuando se siente que sus valores personales no son respetados por una
organización.
En muchas ocasiones una persona trabaja en una empresa y siente que sus ideas o
preocupaciones no son tomadas en cuenta, esto puede generar sentimientos de
frustración, inseguridad y estrés. La sensación de no ser valorado o escuchado puede
afectar su motivación y bienestar emocional.

El estrés es una respuesta natural del nuestro organismo a situaciones que se perciben como
amenazantes o desafiantes, ocasionando que ocurran cambios fisiológicos y psicológicos para poder
hacer frente a esta situación. Cabe destacar que al ser humanos, todos experimentamos lo que nos
ocurre de manera distinta, por ende, es importante reconocer que lo que a mi me genera estrés a otro
puede no provocarlo. Por ello, podemos hablar de dos tipos de estrés, el primero que surge como
respuesta adaptativa, es decir como una respuesta que nos ayuda a sobrevivir y a adaptarnos a los
cambios en nuestro entorno, y en segundo lugar, como problema de salud, es decir, cuando se vuelve
crónico o excesivo, generando efectos negativos en nuestra salud física y mental


