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QUE ESTA EN RIESGO

En primer lugar, descuidar la salud mental en el lugar de trabajo puede conducir a un
deterioro del bienestar individual. Esto puede manifestarse como un aumento del
estrés, la ansiedad, la depresién, el agotamiento y una disminucién general de la
satisfaccién vital de los empleados. Estos problemas no sélo afectan a sus vidas
personales, sino que también repercuten significativamente en su capacidad para
funcionar eficazmente en el trabajo.

CUAL ES EL PELIGRO

Cuando analizamos realmente lo que puede ir mal si no prestamos atencién a la salud
mental en el trabajo, la cosa va mucho mds alla de sentirse un poco mal. Puede haber
graves repercusiones que afecten a todos y a toda la empresa. Analicemos algunos de
esos peligros.

Agotamiento: El coste del estrés crénico: El estrés prolongado y excesivo en el lugar
de trabajo puede conducir al agotamiento, un estado de agotamiento emocional, fisico
y mental. Esto se manifiesta como cinismo, desapego por el trabajo, disminucién de la
sensacién de logro y disminucién general del bienestar, lo que repercute
significativamente en la productividad y la retencién.

Mayor Prevalencia de Condiciones de Salud Mental: Un entorno de trabajo negativo o
insolidario puede exacerbar trastornos mentales ya existentes, como la ansiedad y la
depresién, o incluso desencadenar su aparicién en personas previamente sanas. Estos
trastornos pueden afectar gravemente a la concentracién, la productividad y la
calidad de vida en general.

Entorno Laboral Téxico y Cultura Negativa: Descuidar el bienestar mental puede
contribuir a una cultura negativa y téxica en el lugar de trabajo, caracterizada por
una comunicacidén deficiente, un aumento de los conflictos interpersonales, una moral
baja, falta de confianza y una disminucién de la colaboracién, lo que estresa aln mas
a los empleados.

Deterioro de la Funcién Cognitiva y Aumento de los Errores: El estrés, la ansiedad y
la depresién pueden afectar significativamente a funciones cognitivas como la
concentracién, la memoria y la toma de decisiones. Esto puede provocar un aumento de
los errores, una reduccién de la calidad del trabajo y posibles incidentes de
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seqguridad, dependiendo del sector.

Mayor Riesgo de Abuso de Sustancias: En algunos casos, las personas que luchan con
problemas de salud mental no abordados en el lugar de trabajo pueden recurrir al
abuso de sustancias como mecanismo de afrontamiento, lo que conduce a mayores
problemas de salud, disminucién de la productividad y riesgos de seguridad.

COMO PROTEGERSE

Ya hemos hablado mucho de los retos potenciales para nuestro bienestar mental en el
trabajo. Ahora, cambiemos de marcha y hablemos de lo que realmente podemos hacer para
desarrollar la resiliencia y fomentar una relacién mds sana con nuestro trabajo y
nuestra mente.

Autoconciencia y Control del Bienestar:

Es esencial desarrollar la practica de controlar regularmente tu estado emocional.
Presta atencidén a los cambios sutiles en tu estado de animo, tus niveles de energia y
tu bienestar general. Reconocer los primeros signos de estrés o fatiga puede permitir
una intervencidén proactiva.

Priorizar las Practicas de Autocuidado:

Programar y participar activamente en actividades de autocuidado fuera del trabajo es
un elemento crucial para mantener la salud mental. Esto incluye dormir lo suficiente,
hacer ejercicio con regularidad, seguir una dieta equilibrada y dedicar tiempo a
aficiones e intereses que promuevan la relajacién y el rejuvenecimiento.

Establecer y Mantener Limites Profesionales:

Establecer limites claros entre las responsabilidades laborales y el tiempo personal
es vital para prevenir el agotamiento. Esto puede implicar definir limites a la
disponibilidad fuera del horario laboral y aprender a gestionar la carga de trabajo
delegando adecuadamente o rechazando tareas adicionales cuando sea necesario.

Utilizar Técnicas de Gestién del Estrés:

Desarrollar y practicar sistematicamente técnicas eficaces de gestidén del estrés
puede aumentar la resiliencia. Esto podria incluir la incorporacién de ejercicios de
atencién plena, practicas de respiracién profunda, o la participacién en actividades
calmantes para mitigar el impacto de los factores de estrés en el lugar de trabajo.

Qué Hacer en el Momento — Soluciones Rapidas para los Momentos Dificiles:

Cuando te asalten esos sentimientos dificiles -ya sea esa oleada de agobio o ese
bajén en tu estado de animo- recuerda que tienes opciones, aungque parezcan pequefias.
Intenta respirar hondo un par de veces; en serio, puede hacer que todo vuelva a la
normalidad. Aléjate de 1o que te estresa si puedes, aunque sélo sean cinco minutos
para tomar algo o mirar por la ventana. Ponte en contacto con alguien de confianza y
enviale un mensaje de texto o lldmale por teléfono. Céntrate en una tarea pequefia y
manejable para sentirte realizado. Y sé amable contigo mismo, évale? Recuérdate que
esta sensacién no durard para siempre y que no pasa nada si no estds al 100% todo el
tiempo. TU puedes.

Busca Apoyo Profesional de Salud Mental:

Si experimentas dificultades persistentes o sientes que tu salud mental esta
afectando significativamente a tu bienestar y funcionamiento, buscar la orientacidn



de un profesional de la salud mental cualificado es un paso proactivo hacia la
recuperacién y la mejora de las estrategias de afrontamiento.

CONCLUSION

Cuidar nuestra salud mental en el trabajo no consiste sdélo en evitar las cosas malas,
sino en construir una vida sostenible y satisfactoria.




