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Salud laboral: cinco consejos para equilibrar trabajo y vida
personal mientras aumentas tu productividad

abril 11, 2025 / Pa

a Arapa

Desiqual.
VIDA Y ESTILO
Luces, camara y actitud: Amelia Gray
protagoniza la colecciéon 0125 de...
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Desigual vuelve a desafiar las reglas con su nueva
campafia Otofio-Invierno 2025, una propuesta
irreverente que mezcla alta moda y cultura pop con el
magnetismo de Amelia Gray como protagonista...
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Del boho al sporty: las dos
Lima.- En un contexto laboral cada vez mas demandante y cambiante, encontrar un equilibrio entre la vida personal y tendencias que dominaran la...
profesional es esencial tanto para el bienestar individual coma para la sostenibilidad de las organizaciones. La falta de abril 8, 2025 / Paocla Arapa

politicas que favorezcan la conciliacion entre las responsabilidades laborales y las demandas personales puede tener
efectos negativos en la salud mental, incrementando riesgos psicosociales como la ansiedad y la depresion
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Tom y Jerry celebran 85 afios de
travesuras y risas con Converse
abril 3, 2025 / Pa

«Las investigaciones demuestran que los trabajadores que tienen la opcion de elegir su entorno laboral, ya sea
remoto, hibrido o presencial, experimentan una notable disminucién en los niveles de estrés, lo que se traduce en una
mayor satisfaccién y bienestars, explicé Rosa Maria Fuchs, profesora de Administracién de la Universidad del Pacifico
e investigadora del CIUP.

Segun un informe de 2024 de la American Psychological Association (APA), los trabajadores que laboran en su

ubicacion preferida tienen un 17 % menos de estrés y una satisfaccion laboral del 92 %, frente al 85 % de aquellos que VIDA Y ESTILO
no cuentan con esta opcion. Estos datos subrayan la importancia de implementar politicas estructurales, como Innovacién en medicina
horarios flexibles y jornadas adaptables, que no solo reduzcan el agotamiento emocional, sino que también promuevan regenerativa para la piel y el...

una mayor seguridad psicolégica en el entorno de trabajo.
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Factores laborales y consejos para abordarlos

La salud mental y fisica de los trabajadores depende de diversos factores laborales, como cargas excesivas, horarios
inflexibles, falta de control sobre las tareas y la exposicion a discriminacién o violencia. La OMS y la APA advierten que
estos factores, sumados a condiciones laborales precarias, aumentan los riesgos de trastornos como la ansiedad y la
depresion, ademas de perpetuar la exclusion de personas con condiciones de salud mental.

Segun la especialista de la UP, «el bienestar laboral no solo se basa en reducir cargas fisicas, sino en promover un
entorno inclusive y respetucso de la integridad emocional de los trabajadoress». En entornos toxicos, el 61 % de los
empleados experimenta estrés diario, frente al 27 % en ambientes seguros. La falta de seguridad psicologica y
politicas laborales flexibles afecta directamente la productividad, creando un circulo vicioso de estrés y rotacién

Siendo esto asi, Rosa Maria Fuchs comparte algunos consejos practicos para evitar la sobrecarga laboral y mejorar el
bienestar:

1. Prioriza tu modalidad laboral preferida (remota, hibrida o presencial). Elegir un entorno en el que te sientas

comodo mejora tu bienestar emocional y aumenta la productividad.

Establece horarios fijos de desconexion digital. Definir limites claros entre el trabajo y la vida perscnal, como

apagar dispositivos después de ciertas horas, previene la fatiga digital y mejora la calidad del tiempo libre.

3. Negocia «dias sin reuniones». Estos dias permiten enfocarse en tareas profundas sin interrupciones, mejorando
tanto la productividad como el bienestar general

4. Participa activamente en decisiones laborales. Tener voz en las decisiones aumenta tu autonomia y control sobre

la jornada laboral, lo que reduce el estrés y mejora la motivacion.

Realiza pausas activas durante el dia. Incorporar breves pausas para estiramientos o ejercicios previene lesiones y

mejora la concentracion, lo que aumenta la energia y reduce el estrés, sobre todo en trabajos sedentarios.
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En entornos que priorizan la seguridad psicologica, los trabajadores se sienten respaldados para alcanzar su maximo
potencial, lo que no solo fomenta su desarrollo personal y profesional, sino que también mejora su desempefio laboral
Una buena gestién del tiempo y la conciliacién entre la vida laboral y personal son fundamentales para promover el
bienestar integral. Las organizaciones que implementan politicas laborales flexibles y apoyan la seguridad psicolégica
contribuyen a la creacién de espacios de trabajo mas saludables, resilientes y sostenibles, donde la productividad y el
bienestar coexisten de manera equilibrada

< ADEX: impacto de aranceles de EE.UU. en La Sarita regresa a La Noche de Barranco para una >
exportaciones serd mixto noche llena de poder y rock
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Préximo estreno de la obra «Las Bandalas 2» regresan para Farid Abauat estrena nuevo Exposicién «Desde la diversidad
Polaroids en el Teatro Esencia conquistar el escenario sencillo musical «Querer Pero... creativa» en el Museo Andrés...
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