
Conoce  los  mejores  consejos
para evitar el estrés laboral
Hoy  en  día  los  empleados  y  empresarios  deben  manejar  un
principal desafío: el estrés laboral. La productividad puede
verse afectada si acumulamos un exceso de tensión, lo que
termina afectándonos de manera mental como física. Por ello,
te contamos cuáles son los mejores consejos para lidiar con el
estrés laboral y mejorar el bienestar en tu centro de labores.

#1 Organiza tu tiempo
Ordenar adecuadamente tu tiempo reduce significativamente el
estrés laboral. Ponte una lista de prioridades y pendientes,
siempre adecuando horarios clave para cada proyecto, según su
importancia.

#2 Identifica las fuentes de estrés
El estrés laboral no es fácilmente detectable, pero una vez
identificado  algunos  elementos  como  sobrecarga  de  trabajo,
conflictos con compañeros o falta de control en las tareas,
podrás desarrollar estrategias para enfrentarlas.

#3 Técnicas de relajación para el estrés
laboral
Ejercicios de respiración, meditación o mindfulness (atención
plena) son consejos clave para enfrentarse al estrés laboral.
Principalmente debes hacerlo cuando hagas tus pausas activas,
ya que te permitirá recuperar el enfoque.

#4 Fomenta la comunicación abierta en el
trabajo
Tener conversaciones claras y abiertas con jefes o compañeros
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son  indispensables  para  evitar  malentendidos  y  reducir
tensiones.  Las  inquietudes  que  tengan  cada  uno  puede  ser
resuelta de la mejor forma.

#5 Establece límites
Dale un equilibrio entre el trabajo y la vida personal. Tú
tienes el derecho a desconectarte de tu centro de labores una
vez finalizado tus actividades. De esta manera, podrás evitar
el agotamiento, siempre y cuando establezcas horarios.

#6  Fomenta  un  entorno  de  trabajo
saludable
Procura tener buena postura, realizar pausas activas y crear
un ambiente de apoyo en tus compañeros. El entorno físico y
mental dentro de tu oficina influye bastante a reducir el
estrés.

#7 Busca apoyo profesional
Necesitar  el  apoyo  de  un  profesional  como  terapeutas  o
psicólogicos es una opción que debes tener a la mano. El
estrés laboral puede ser tan abrumador, que necesitarás la
mejor orientación y apoyo íntimo para encontrar las mejores
soluciones.

#8 Aprende a delegar tareas
A veces querrás realizar todas las actividades pendientes por
tu cuenta, pero eso termina siendo perjudicial para ti. Si
eres encargado de un área o responsable de personas, aprende a
delegar  tareas  y  confiar  en  tu  equipo;  esto  último  es
importante para mejorar la eficiencia dentro de un grupo.

#9 Cuida tu salud física
Una alimentación saludable en el trabajo va de la mano con el



bienestar mental. Realiza ejercicio regularmente, duerme a tus
horas y mantén una dieta equilibrada. Todo ello contribuirá a
reducir el estrés laboral.

#10 Promueve la flexibilidad laboral
El teletrabajo ayuda a tener flexibilidad en tu centro de
labores.  Las  personas  pueden  sentirse  presionadas  cuando
tienen  horarios  rígidos,  por  lo  que  debes  manejarlo  con
cuidado para que los niveles de estrés no sean tan altos y
estén equilibrados.

En conclusión, manejar el estrés laboral es importante para
mantener la productividad y el bienestar. Gracias a estos
consejos,  podrás  enfrentarlo  efectivamente,  promoviendo  un
trabajo saludable y equilibrado.
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