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Cuadro sinóptico 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

DESEMPEÑO 
LABORAL SIN ESTRES

ESTRES

primero conocer las señales para comenzar a manejarlos

METODOS PARA 
MANEJARLO

RECONOCER COSAS 
QUE NO SE PUEDE 

CAMBIAR
aceptar que no podemos cambiar ciertas cosas permite no alterarnos

EVITAR SITUACIONES 
ESTRESANTES

alejarse de la fuente de estres como sea posible

HAGA EJERCICIO el cerebro libera quimicos que nos hacen sentir bien

CAMBIE SU 
PERSPECTIVA

desarrollar actitud positiva ante los desafios

HAGA ALGO QUE 
DISFRUTE

ayuda a ponernos de pie

APRENDA NUEVAS 
MANERAS PARA 

RELAJARSE
tecmicas de relajacion disminuye el ritmo cardiaco y presion sanguinia

CONECTESE CON SUS 
SERES QUERIDOS

pasar tiempo con
familia

amigos
ayuda sentirse mejor

DUERMA LO 
SUFICIENTE

beneficia pensar con claridad y tener energia

MANTENGA UNA 
DIETA SALUDABLE

ayuda dar energia al cuerpo y la mente

APRENDA A DECIR 
QUE NO

arender a establecer limites

DESMPEÑO LABORAL

concepto rendimiento del trabajador al realizar actividades que le coresponde

para evaluarlo depende del departamento de recursos humanos

VENTAJAS

establecer beneficios de acuerdo con las funciones del trabajador

ofrecer ascensos con acuerdo a su competencia laboral

FACTORES QUE 
AFECTAN

CLIMA LABORAL se encuentra en un ambiente hostigamiento desata desinteres en el trabajador

FALTA DE 
CAPACITACION

requiere conocimiento especializado que se refuerzan a traves de cursos

PASION se desempeñara de forma adecuada
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