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Cinco consejos para equilibrar trabajo v
vida personal mientras aumentas tu
Productividad

arinamons

Cn un contexto

wida personal v profesional es esencial tanta para el bisnastar individiual comeo para la

sostenibilidad de las organizacionss |

rosponsabilidadcs laborales v las domandas porsonalss pucds toncr ofoctos nogativos

salud mental, Incrementando nosaos alos

como la ansicdad v la deprosion

B

L e SUgaCIOne s derrue siran Gue fOos abayadores que rerer o Oporon de
Sl e eritorro labor s,
notabie disrminucicn en Ios niveles de esirés. 1o que Se Iraduce e una mayor

e meer FSrrIOIO, FIBI IO G [ S IO, X e riL e sy Lrrer

Sarisfaccicn v hisnestars, explics Rosa Marfa Frichs. profesora oo Adminisiracicn

Ao im (Iniversidad del Pacifico e investigadors del (TILIE

Segun un
Imbaran an s
e

informe de 2024 de Ia American Psychclogical Association (AMA),

Ubicacian prafarida fianaen 1in 17 % manos de estréas y una satisfaccion

26 frente al A5 %% da aquellos Aue No cuanfan con asta opcion Cstos datos subrayan la

Importancia de implomentar polfticas ostructurales, come horaros floxiblos v jornadas

adaptabics, que no solo reduzcan o agotamionts cmocional,

Orno de Labayo.

IEyOr Segundad psicologice en

Factores laborales y consejos para abordarios

La salud mental v fisica de los trabajadores depende de diversos factores laborales, como

cargas excasivas, horarios inflaxiblas, Talfa da confrol sobre las tareas y la exposicicn a

discriminacion o violancia | a OMS v la APA advierten quse sstos factores. sumados a

condicionos laborales procarias, aumentan los ricsgos de trastornes come la ansiodad v Ia

deprosion, adomas de porpotuar la oxclusion de personas con condiciones de salud mental

Segun lua especiahsia de la Ul <ol bieneslar laboral N0 Solo se basa on reducn cargas

sino en promover un entorno INclusivo ¥y respetuoso de la integridad emocional de los

trabaiadoress
al =7

@n @n ambiantes sequros | a falta de seqguridad psicoldaicsa v

politicas laborales floxiblos afecta directamente la productividad, croandao un oircula vi

Culios woralacion

Siendo esto asf. Rosa Marfa Muchs comparte algunos consejos practicos para evitar la
sobracarga laboral v majorar al bianastar
1. Prioriza tu modalidad laboral preferida (remota, hibrida o presencial).

en ol gque te siontas cameds mojora tu bicnostar cmocional ¥ aumenta la productividad.

Z. Establece horarios fijos de desconexion digital. De|
wida personal, como apagar dispositivos despuds de ciertas horas, previene

la calidad dal fieampo

1a fatiga digital

mejora libra

3. Negocia «dias sin reunioness. Estos dias pormiton onfocarse on tarcas profundas sin

Interrupciones, Mmejorando tants la productividad come ol bicnostar gonoral

4. Par Voo er

cipa activamente en decisiones laborales. Tene:r

autonomifa v control sobre la jornada laboral, 10 que reduce el ©strés ¥ msejora la motivacion

& Realiza pausas activas durante el dia. Incorparar broves pansas parm ostiramicntos o

concontracian

cios Iesionces ¥ mojora ia

provien

eslies, sobre lodo en babayos sedenlarnos.

En entornos que priorizan la seguridad psicologica,

alcanzar su maximo potancial lo que no solo formanta su dasarrollo parsanal v profasional

N meiora su dasampafo Iaboral Lina buana gasticon dal flampo v

aue tamb

Ia vida laboral ¥y porsenal son fundamontales para promover ol bicnostar intogral. Las

Srganizacioncs qus IMmplementan politcas laborales Hoxibios v apoyan

o Creacion de espacios de baboao mas saludables,

bradea

contbuyen resiientes v soslembles,

bicneslar

donde la productividad y el Coexislen de mancra eau
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Electricidad

laboral cada vez mas demandante ¥y cambiante, encontrar un equilibric entre

A falta de polificas Aque favorercan la conciliacion entre

on i

los trabajadores

laboral dal

SIne QuUS tambien Promucyan una

M antarnas taxicos. el 61 2% de los emplaados experimenta estrés diario. frante

12

que

Eloair un cntarno

lirmiles Claros enbre el Labayo v la

v

lus decisiones aurnenta lu

o gue aumenta la cnorgra v reduce ol

los trabajadores se sienten respaldados para
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