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Es natural sentir estrés, ansiedad, tristeza y preocupación durante y después de un 
desastre o disrupción traumática de su vida diaria. Todos reaccionan de diferente 
manera e incluso sus propios sentimientos pueden cambiar con el tiempo. Note y 
acepte cómo se siente.

➢ Es crítico que los trabajadores reconozcan como se ve el estrés y tomen los pasos 
necesarios para construir resiliencia y manejar la ansiedad en el trabajo.

Síntomas de estrés comunes:

• Sentimientos de irritación, enojo o negación

• Cambios en apetito, energía y niveles de actividad

• Miedo y ansiedad sobre el futuro

• Dolores de cabeza, dolor de espalda o problemas 
de estómago

• Dificultad para concentrarse

• Sentirse con incertidumbre, nervioso o ansioso

• Ser insensible a los sentimientos propios

• Sentirse cansado, abrumado o exhausto

• Sentirse triste o deprimido

• Dificultad para dormir o mantenerse dormido

• Empeoramiento de problemas de salud crónicos o condiciones de salud mental

• Aumento del uso de alcohol, tabaco u otras drogas

Factores comunes relacionados al trabajo que pueden agregar estrés:

➢ Carga de trabajo pesada, descansos infrecuentes, horas de trabajo y  turnos 
largos.

➢ Entorno social en el trabajo que carece de apoyo o incapacidad de obtener apoyo 
de compañeros y supervisores cuando se necesita.

➢ Expectativas de trabajo conflictivas, incertidumbre de lo esperado, mucha 
responsabilidad. Inseguridad del trabajo, falta de oportunidades de promoción.

➢ Condiciones de trabajo inseguras o desagradables o ambiente de trabajo hostil.

➢ Demasiados cambios en el trabajo sin la preparación adecuada dada a los 
trabajadores para adaptarse. Administrar una carga de trabajo diferente.

➢ Falta de acceso a las herramientas y equipo necesario para desempeñar su 
trabajo.

➢ Ocuparse de las necesidades personales y familiares mientras trabaja.
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Aumente su sensación de control al desarrollar una rutina diaria consistente y siga 
estos consejos para desarrollar resiliencia y manejar el estrés:

➢ Identifica la fuente específica del estrés laboral y propón ideas enfocadas a
eliminar o reducir el estresor exacto.

➢ Maneja la carga de trabajo y establece niveles de prioridad para las tareas con un 
plan de trabajo realista. Tómate un descanso cuando lo necesites.

➢ Menciona si algo está causando estrés en el trabajo – a menudo, la 
administración no sabrá de la situación y esa es la razón por la cual no se ha 
hecho nada para arreglarlo.

➢ Cuide su cuerpo. Mantenga un horario de sueño regular y tratar de descansar lo 
suficiente. Evite el exceso de comida chatarra y cafeína. Hacer ejercicio
regularmente.

➢ Pase tiempo en exteriores, ya sea físicamente activo o relajándose. Considere 
practicas técnicas de mindfulness. Haga cosas que disfrute en horas no laborales.

➢ Evite mucha exposición a noticias. Tome descansos de ver, leer o escuchar 
historias de noticias, incluyendo redes sociales. 


