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Salud laboral: 5 consejos para equ
aumentas tu productividad

brar trabajo y vida personal mientras

Salud en Casa.- En un contexto laboral cada vez mds demandante y cambiante. encontrar un
equilibiio entie la vida personal y profesional es esencial Lanlo para el biereslar individual commo

para la sostenibilidad de 1as organizaciones | a falta de politicas que favarezcan la conciliacion entre
las responsabilidades laborales v las demandas personales puede tener efectos negativos en 1a

salud mental, incrementando

les come |a ansiedad y la depresidn.

«l as investigaciones demuestran que los trabajadares que tienen Ia opcién de
laboral. ya sea remoto. hibrido o presencial. exp
eslids, lo que se Laduce en una mayor salisfacdion y bieneslars, explicd Rosa Marfa Fuchs,
profesora de Administracion de la Universidad del 1acifice © investigadora del CIUI.

gir s entarna
mentan una notable disminucidn en los niveles de

Segtin un informe de 2074 de 1a Amer ation (APA). los trabajadores que
laboran en su ubicacién preferida ticnen un 17 % mMenos de estrds v una satisfaccion laboral del 92
9%, frenle al 85 06 de aquellos que no coenlan con esla opidn. Eslos dalos subrayan la impor Lancia
de implementar politicas estructurales. como horarios flexibles y jornadas adaptables. que no solo
reduzcan el agotamiento emocional, Sino que también promuevan una mayor sequridad psicolégica
en el entorno de trabajo.

n Psychological Assor

Factlores laborales y consejos para abordarlos

| & salid mental y tisica de los trahajadores depende de diversos factores lahor:
excesivas, horarios inflexibles. faita de control sobre las tareas v 1a exposicién a discriminacion o
vislencia. La OMS y la APA achvi
aumentan los ricsgos de trastornos como la ansicdad v la depresion. ademas de perpetuar la
exclusién de personas con condiciones de salud mental

gnas

rten que estos fac

s, sumados a condiciones laborales pr

Seguin la especialista de 1a UP. «el bienestar laboral no solo se basa en reducir cargas fisicas. sino en
promover un enlormo indusivo v respeluoso de la inleyidad emocional de los abajadoress,
entornos toxicos. el &1 % de los empleados experimenta estrés diario. frente al 2/ % en ambientes
sequros. La falta de sequridad psicolégica v politicas laborales flexibles afecta directamente I
productividad, creando un circulo vicioso de estrés y rotacion

Siendo esto asf, Rosa Marfa Fuchs comparte algunos consejos practicos para evitar la sobrecarga
laboral y mejorar el hienestar
Prioriza Lu modalidad laboral preferida (remota, hibrida o presendial). Elegin un entormo en el gue Le
sientas comodo mejora tu bienestar emocional y aumenta Ia productividad

Lstablece horarios fijos de desconexion digital. Definir limites claros entre el trabajo v fa vida personal
oMo APAgAT AISPOSITIVOS después de clertas haras, previene 12 fatiga digital y mejara Ia calidad del
tiempa libr

Negocia «dfas sin reuniones». Estes dfas permiten enfocarse en tareas profundas sin interrupciones.
mejorande tanto Ia productividad como el bienestar general

Participa activamente en decisiones laborales
cantrol sabre Ia jornada lahoral, la q

Iener voz en las deci

nes aumenta tu autonomia y.

rediice el estrés y mejora la motivacian

Realiza pausas activas durante el dfa. Incorporar breves pausas para estiramientos o ejercicios previene
lesiones y mejora Ia concentracién, lo que aumenta a energfa v reduce el estrés, sobre toda en trabajos
sedentarios.

En enlormos que prioizan la seguridad psicoldgica, los Liabajadores se sienlen respaldados para
alcanzar su maxime potencral. Io que no solo fomenta su desarrolio personal y profesional. sino que
también mejora su desempeno laboral. Una buena gestién del tiempo v 1a conciliacién entre Ia vida

an tundamentales pa

lahoral y personal <
implementan politicas laborales flexibles y apeyan la seguridad psicoldgica contribuyen a la creacion

de espadios de Lrabajo mds saludables, resilienles y soslenibles, donde la produclividad y el

mover el hienestar integral | as organiza

bienest

coexisten de manera equilibrada
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% £1 Hospital Nacional Gulllermo.
Almenara fartalece la lucha contra el
cancer con el uso ac equIpos dc aita
tecnologia en su servicio de Medicins
Nucicar, como of 1°E 1/C 1. que permite

alagnosticar con precision a fase en Ia que

se encuentra la enfermedad y hacer un

sequimiento detaliace de su evolucion. §
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Hospital iona
el diagnostico y tratamiento del cancer
con moderna medicina nuciear

MIENTRAS TODO
HABLAN DEL COVID-19,

EL CANCER SIGUE SIENDO
LA ENFERMEDAD MAS MORTAL

RCP Id.lsandc solo las manos

salvar una vida
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