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Introducciéon

Objetivo del Instrumento

El objetivo de este instrumento es proporcionar una guia detallada para la implementacion de
estrategias y acciones enfocadas en la dimensién psicosocial del estrés, con el fin de mejorar el




bienestar y la eficiencia en el entorno laboral.
Importancia de la Gestidn del Estrés en el Trabajo

El estrés en el trabajo se refiere a la reaccion fisica y emocional que puede ocurrir cuando las
demandas del trabajo superan la capacidad de un individuo para manejar esas demandas. Una
gestion adecuada del estrés puede mejorar la satisfaccién laboral, reducir el absentismo, aumentar
la motivacién y mejorar el rendimiento del equipo.

Dimensidn Psicosocial: Estrés

¢Qué es el Estrés?

El estrés es una respuesta fisica y emocional a situaciones que se perciben como desafiantes o
amenazantes. En el contexto laboral, el estrés puede surgir de diversas fuentes, como la
sobrecarga de trabajo, la presion para cumplir con plazos, la falta de control sobre el trabajo,
conflictos interpersonales, y la incertidumbre laboral.

Importancia en el Entorno Laboral
Un manejo adecuado del estrés en el entorno laboral puede:

Mejorar la satisfaccion y el compromiso de los empleados.
Reducir el estrés y la rotacion de personal.

Mejorar la cohesion y la colaboracién del equipo.
Incrementar la productividad y la calidad del trabajo.

Recomendaciones Generales

Mejores Practicas para la Gestidn del Estrés

Fomentar la comunicacién abierta y honesta.

Promover el equilibrio entre la vida laboral y personal.

Proveer los recursos y herramientas necesarias para manejar el estrés.
Implementar politicas de apoyo emocional y psicolégico.

Fomentar actividades de relajacion y bienestar.

Politicas de Apoyo para la Gestion del Estrés

Establecer politicas claras de manejo del estrés y apoyo emocional.
Implementar programas de bienestar y salud mental.

Crear canales de comunicacién para feedback anénimo.

Facilitar el acceso a recursos de salud mental y apoyo emocional.
Promover un ambiente de trabajo saludable y equilibrado.



Implementacién y Estrategias

Entorno Administrativo (Oficina)
Estrategia 1: Talleres de Manejo del Estrés

e Ofrecer talleres regulares sobre técnicas de manejo del estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Estrategia 2: Programas de Bienestar

e Implementar programas de bienestar que incluyan actividades como yoga, meditaciony
ejercicios de respiracion.
e Responsable: SST.

Estrategia 3: Encuestas de Clima Laboral

e Realizar encuestas periodicas para evaluar el clima laboral y los niveles de estrés.
e Responsable: SST.

Estrategia 4: Espacios de Relajacion

e Crear espacios de relajacidon en la oficina donde los empleados puedan tomar un descanso.
e Responsable: Recursos Humanos.

Estrategia 5: Programas de Reconocimiento

e Crear programas para reconocer y recompensar el buen desempefio y la gestion del estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Entorno Operativo Tipo Produccion
Estrategia 1: Capacitacion en Manejo del Estrés

e Ofrecer capacitaciones regulares en técnicas de manejo del estrés especificas para el entorno
de produccion.
e Responsable: SST.

Estrategia 2: Reuniones de Seguridad y Salud

e Realizar reuniones periddicas de seguridad y salud para abordar temas de estrés.
e Responsable: Operaciones.

Estrategia 3: Equipos de Trabajo Auténomos

e Establecer equipos de trabajo autbnomos para mejorar el control sobre las tareas.



e Responsable: Operaciones.

Estrategia 4: Actividades Recreativas

e Organizar actividades recreativas y deportivas para reducir el estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Estrategia 5: Programas de Apoyo Psicolégico

e Proveer acceso a servicios de apoyo psicolégico para manejar el estrés.
e Responsable: SST.

Entorno Operativo Disperso
Estrategia 1: Herramientas de Comunicacién en Linea

e Utilizar herramientas de comunicacién en linea para mantener el contacto y reducir el estrés
por aislamiento.
e Responsable: Calidad.

Estrategia 2: Reuniones Virtuales de Seguimiento

e Organizar reuniones virtuales periddicas para dar seguimiento al bienestar de los empleados.
e Responsable: Recursos Humanos.

Estrategia 3: Capacitaciones en Manejo del Estrés

e Proveer capacitaciones en técnicas de manejo del estrés a distancia.
e Responsable: SST.

Estrategia 4: Programas de Apoyo Psicosocial

e Implementar programas de apoyo psicosocial a distancia.
e Responsable: SST.

Estrategia 5: Encuestas de Clima Laboral

e Realizar encuestas periddicas para evaluar y mejorar el clima laboral entre los empleados
dispersos.
e Responsable: SST.

Trabajo Remoto o Home Office
Estrategia 1: Horarios Flexibles

e Ofrecer horarios flexibles para mejorar el equilibrio trabajo-vida.
e Responsable: Recursos Humanos.



Estrategia 2: Herramientas de Gestion de Proyectos

e Utilizar herramientas de gestion de proyectos para la coordinacion y reduccion del estrés.
e Responsable: Calidad.

Estrategia 3: Reuniones Virtuales de Equipo

e Realizar reuniones virtuales regulares para mantener la cohesién del equipo y reducir el estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Estrategia 4: Programas de Bienestar y Salud Mental

e Implementar programas de bienestar y salud mental en linea.
e Responsable: SST.

Estrategia 5: Evaluaciones de Desempefio Remoto

e Realizar evaluaciones de desempefio y feedback a distancia para reducir el estrés relacionado
con la incertidumbre.
e Responsable: Gerencia.

Suministro de Personal Temporal o Cooperativo
Estrategia 1: Programas de Inducciéon y Formacion

e Proveer un programa de induccién y formacién para nuevos empleados temporales, enfocado
en la gestién del estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Estrategia 2: Seguimiento Continuo del Desempefio

e Implementar un sistema de seguimiento continuo del desempefio y bienestar.
e Responsable: Operaciones.

Estrategia 3: Reuniones Periddicas de Retroalimentacion

e Realizar reuniones periddicas de retroalimentacion para reducir el estrés relacionado con la
incertidumbre laboral.
e Responsable: Calidad.

Estrategia 4: Actividades de Integracién de Equipo

e Fomentar la integracidon del personal temporal con el equipo permanente mediante
actividades recreativas.
e Responsable: Recursos Humanos.



Estrategia 5: Programas de Incentivos para el Personal Temporal

e Crear programas de incentivos especificos para el personal temporal que demuestren buenas
practicas de manejo del estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Capacitacion
Técnicas de Manejo del Estrés
e (Capacitar a los empleados en técnicas de manejo del estrés, incluyendo ejercicios de
respiracion, relajacién y manejo del tiempo.
e Responsable: Recursos Humanos.

Mindfulness y Bienestar

e Ofrecer capacitacion en mindfulness y bienestar, enfocandose en la atencion plenay la
reduccion del estrés.
e Responsable: SST.

Gestidon del Tiempo y la Productividad

e Proveer capacitacion en gestién del tiempo y productividad para ayudar a los empleados a
manejar mejor sus responsabilidades y reducir el estrés.
e Responsable: Recursos Humanos.

Herramientas Tecnoldgicas Sugeridas
Plataforma Gratuita para Implementacion

Trello

e Caracteristicas: Herramienta de gestion de proyectos visual, permite la colaboracién en
tiempo real, es intuitiva y flexible.
e Ventajas: Gratuita, facil de usar, personalizable, ideal para equipos dispersos y remotos.

Caracteristicas y Ventajas

e Comunicacién: Facilita la comunicacién y colaboracién entre equipos.
e Organizacién: Permite organizar tareas y proyectos de manera visual.
e Accesibilidad: Disponible en multiples dispositivos, accesible en cualquier momento y lugar.



