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El estrés es algo con lo que todos hemos lidiado en algún momento. Es esa 

sensación de presión o nervios cuando tenemos que enfrentarnos a algo 

importante o que no sabemos cómo va a salir, como un examen, un 

problema en el trabajo o un lío personal. Te hace sentir preocupado, irritado, 

cansado o incluso ansioso, y eso no solo afecta cómo te sientes, sino también 

cómo rindes. 

El estrés tiene tres partes clave: primero, cómo vemos el problema; segundo, 

lo importante que es para nosotros; y tercero, la incertidumbre de no saber 

cómo se va a resolver. Dependiendo de cómo lo veas, algo te puede estresar 

más o menos. Y no solo te afecta en la cabeza, también en el cuerpo, 

pasando por diferentes etapas, desde el “shock” hasta llegar al agotamiento 

si el estrés dura mucho. 

En resumen, todos sentimos estrés, pero lo importante es aprender a 

manejarlo. Hay formas de reducirlo, tanto para ti como en el trabajo, para 

que no te haga tanto daño. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

El estrés es algo con lo que todos lidiamos de vez en cuando. Es esa sensación de presión o 

nervios cuando enfrentamos situaciones importantes e inciertas, como una fecha límite, 

un problema personal o algo que nos preocupa mucho. Si no lo manejamos bien, puede 

afectar nuestra salud, nuestra productividad y nuestro bienestar en general. 

 

El estrés puede venir de diferentes lugares: el trabajo, los problemas familiares, o incluso 

el entorno que nos rodea. Cuando estamos estresados, nuestro cuerpo pasa por varias 

etapas, desde el primer choque de ansiedad hasta llegar al agotamiento si seguimos bajo 

presión demasiado tiempo. También afecta nuestra forma de comportarnos: podemos 

comer mal, no dormir bien o sentirnos más irritados. 

 

Lo bueno es que tanto nosotros como las empresas podemos hacer algo para reducir el 

estrés. A nivel personal, cosas como organizar mejor el tiempo, hacer ejercicio o pedir 

ayuda a los demás pueden marcar la diferencia. Las empresas también pueden crear un 

ambiente más saludable, establecer metas realistas y ofrecer apoyo para que los 

empleados se sientan mejor. 

 

En resumen, el estrés es algo que todos sentimos, pero si aprendemos a manejarlo, 

podemos evitar que nos afecte demasiado y seguir adelante de forma más saludable. 
 

 

 


