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;QUE ES EL ESTRES LABORAL?

Es una respuesta fisica y Lo
emocional nociva, que ocurre en _
: -

consecuencia al desequilibrio B
entre la exigencia laboral y las
capacidades, necesidades y/o |
los recursos disponibles del T |
trabajador para cumplir con su >
labor.
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COMO SE CAUSA...

Algunas de las causas mas comunes son:
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Exceso de trabajo

Falta de claridad de las necesidades
Plazos poco realistas

Inseguridad laboral

Sobrevigilancia

Situacion de aislamiento para el trabajo

Condiciones inadecuadas para el cuidado
infantil
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Problemas de salud
fisica y mentales

Aumento de errores
y accidentes

Desmotivacion
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Discusiones y
tensiones en el
equipo
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Cansancio y
agotamiento

Problemas de sueio
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FATIGA PANDEMICA

7/10 peruanos han visto afectada su salud mental
durante pandemia. Evaluemos como nos hemos
sentido y de ser necesarios busquemos ayuda
profesional.

Este es un termino que seguro hemos
escuchado en los ultimos meses. Es
una consecuencia directa de los
cambios en nuestro estilo de vida. Es
antinatural vivir apartados, sin
contacto entre [as personasy
atemorizados por algo que no
cONoCemos.
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0 Realizar actividad fisica

Puedes practicar algin
deporte como correr o
montar bicicleta o
simplemente salir a caminar.

TIPS Y RECOMENDACIONES

Practicar tecnicas de
relajacion

Practicas como respiracion
profunda, meditacion, yoga,
taichi, etc.
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;Alguna vez has hecho un
diario antes? Escribir los
sentimientos en papel es
otra forma facil de reducir el
estrés laboral.
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TIPS Y RECOMENDACIONES

e Conectate con los demas

Somos seres sociales.
Teniendo cuidado de limitar
el contacto fisico con
personas extranas, el hacer
llamadas telefonicas,
videoconferencias, entre
otros puede ayudarte

e Crea nuevas rutinas
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Prueba cambiar la rutina y
comenzar a realizar
actividades que quiza antes
no hacias.

www.umaan.la

6 Dialogo interno positivo

Trata de no pensar en lo que
va a pasar. La angustia de
pensar en el manana puede
hacer que pierdas la belleza
del hoy.
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Conversemos
go@umaan.la

+51 936 944 908

Conocenos
www.umaan.La
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