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El manejo adecuado
del estres laboral

l El nivel 6ptimo de
preocupacion hace
mas productivo

- altrabajador

g

Nimena Alfarc M.
gimenaalfaro@nacion.com

Uno de los factores inevitables a
log que se exponen los trabajado-
reses alestréslaboral.

Desde esta perspectiva, el es-
trés no se debe definir como una
enformedad, va gue es un punto
para controlar sus consecuencias
mis importantes: pérdida delasa-
lud y baja productividad,

La especialistaen recursos hu-
manoes, Sonin Gomez, dijo que un
nivel dptimo de preocupacion en
el trabajo hace del colaborador
una persona mas productiva.

El supervisor del personal de-
béria procurar que sus trabajado-
res tengan un nivel adecuado de
preocupacion, para mantenerlos

| alerta v dispuestos a reaccionar

ripidamente y de una manera efi-
cazarite los problemas.
“Cunndoel empleado adminis-
tra un nivel manejable de estrés,
mantiene afinados sus sentidos v

exceso de trabajo puede llevar a un -mplndo a la depresién. ARCHVD

se fortalece su desempefio”, expli-
cola especialista.

“Esta mas atento a cumplir con
las metas, a realizar aportes para el
trabajo en equipo v no se resiste al
aprendizaje de nuevas técnicas de
trabajo”, agregd.

Nivel adecuado. Encontrar el nivel
adecuado de estrés que debe mane-
jarsupersonal es una de las tareas
que pueden tener a cargo los em-

pleadares.

Sin embargo, Gomez inslstio en
que todo depende de! tipo de traba-
Jadory del ambients laboral.

“El supervisor puede conirolar
el ambiente de trabajo v con s in-
fluencia, aumentar o disminuir el
nivel de estrés laboral”, manifestd
Gomez.

Ademas, la especialista reco-
mendéevitarlaslarensjornadasde
trabajo que agoten al empleadn, la

l RECOMENDACIONES ‘
¢Cémo manejar
el estrés laboral? |

| 1. Elabore una lista de sus tareas '
por orden de importancia y esta- |
blezca un horardo para sjecutar-
las aniss de comenzar cada jor-
nada de trabajo.

2 Tome pagueiios descansos con ‘
regularidad a lo largo del dia para |
realizar una relajacion breve, le-
vantandose de {a silla y realizan-
do ejercicios de estiramiento,

3. Mantenga una buens postura |
de trabajo y controle periddica- ‘
manis que no esté tensa,

4. Consuma allmentos sanos, fru-
tas y mucha agua, limite la diges-
tidn de estimulantes y toxinas
que ko pusden alitarar,

5. Es importante controlar los
tiempos de descanso y es reco-
mendable acostiarss por lo me-
nos media hora antes de lo habi-
tual, para asl poder levantarse 15
minutos mas temprano.

sobrecarga de funciones o taress
por persona v [a Indeterminacion
enel procesodecomunicacion ins-
titucional.

“Loideal es que losencargados
observen al trabajador, conversen
fitidamenta con él v sepan planifi-
car, ajustar y medir resultados,

Lo que se husca es mantenerio
y disponerlo para que utilice al
miximo sus capacidades”, pumn-
tualizd Gomerz. m




