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ESTRES LABORAL

i

Sobrecarga de trabajo: Falta de control: Sentir que
 Demasiadas tareas, no se tiene control sobre el

plazos ajustados y alta trabajo o las decisiones

demanda de produccion puede aumentar la

pueden generar estreés. sensacion de estrés.

nocimiento:
conocimiento

Relaciones
interpersonales
dificiles: Conflictos c
companeros, jefes o
subordinados pueden
crear un ambiente estreés.
laboral tenso.

motivacion y aumentar el

Ambigiiedad en el rol: No
tener claras las

expectativas Iaboralesn
puede generar confusion
frustracion.

PREVENCION

estion del tiempo: Organizar las tareas, establecer
prioridades y tomar descansos requlares.

e Técnicas de relajacion: Practicar técnicas como la
respiracion profunda, la meditacion o el yoga para
reducir la tension.

o Actividad fisica: Realizar ejercicio regularmente para
liberar endorfinas y reducir el estrés.

o Alimentacion saludable: Una dieta equilibrada
proporciona la energia necesaria para enfrentar el diaa



