Como energizar la salud

al trabajar desde casa

En vista de las noticias recientes en torno a la pandemia por la COVID-19, muchos trabajadores

deben trabajar desde casa. El objetivo es protegernos entre todos y ayudar a prevenir la

propagacion de esta enfermedad.

Si bien muchos trabajadores pueden disfrutar de la flexibilidad de trabajar desde casa, eso no

significa que a todo el mundo le resulte familiar o que disfrute del teletrabajo. Estos recursos

le brindan estrategias para dominar el arte del trabajo independiente, y reducir el estrés, si es

necesario, durante esta época.

Acerca del teletrabajo

Es posible que las empresas ofrezcan la posibilidad del
teletrabajo, o la practica de trabajar desde casa, debido

a las pautas para contener la COVID-19. Para muchos
trabajadores, puede que esta sea su primera experiencia.
Al trabajar desde casa, es posible que las personas tengan
dificultad para mantener la concentracion, o que se
sientan aisladas.

Circunstancias inusuales durante una
cuarentena

Puede que descubra que esté enfrentando nuevas
circunstancias, como:

e Tratar de organizarse en un espacio reducido con un
ser querido que también trabaja desde casa

e Lidiar con los nifios que no van a la escuela mientras
usted estd tratando de manejar su carga de trabajo

e Sentirse aislado en casa debido a que las
autoridades de salud publica recomiendan evitar
lugares concurridos

Todas estas nuevas circunstancias pueden parecer
inusuales. También pueden causar estrés y agotamiento
que tal vez no estemos preparados para manejar.

Evitar el agotamiento

El agotamiento es provocado por un estrés continuo. Y el
estrés que no cede simplemente porque esté trabajando
desde casa pone al cuerpo en un estado constante de
“lucha o huida”. Como consecuencia, se produce la
liberacion de hormonas que perjudican su salud mental

y fisica, lo que, a su vez, puede provocar problemas de
salud cronicos como enfermedades cardiacas, depresion y
ansiedad grave.

La clave es reconocer el agotamiento, si usted esta en
riesgo, y tomar medidas para prevenirlo.

Componentes del agotamiento

Si esta trabajando desde casa con poca exposicion al
mundo exterior, esa podria ser una posible causa de
agotamiento laboral.



También podria estar en riesgo si:

Su trabajo le resulta mondtono o aburrido

Siente que tiene un control escaso o nulo sobre su
trabajo

No recibe recompensas ni reconocimientos por su
buen desempefio

Sus prioridades de trabajo son multiples o no
estan claras o las expectativas para su puesto son
demasiado exigentes

No cuenta con un buen sistema de apoyo donde
pueda hablar de su estrés y sus desafios

Los rasgos de su personalidad y sus habitos de estilo

de vida también podrian contribuir al agotamiento. Por
ejemplo, si usted tiene una personalidad de Tipo A de
alto rendimiento o si es un perfeccionista, estos rasgos
pueden aumentar el riesgo de agotamiento laboral. De
forma similar, si no cuenta con relaciones comprensivas y
estrechas, estard en mayor riesgo de agotamiento.

Maneras de manejar el estrés mientras trabaja
desde casa

Esté atento al estrés. Trabajar desde casa puede
causar mas estrés. Busque maneras de relajarse

y manejar el estrés, por ejemplo, con respiracion
profunda, elongacion o meditacion. También hay
aplicaciones que pueden ayudarle a lidiar con el
estrés.

e Ordene el lugar para aliviar el estrés. ;Sabia

que el desorden puede causar estrés psicoldgico?
Ademéas, puede afectar su resiliencia. Pero si
organiza su lugar de trabajo, puede sentirse con
mas control de las situaciones estresantes cuando
surjan.

Piense en un plan de juego para los nifios. Si sus
hijos estaran con usted en casa durante todo el dia,
asegurese de planificar con tiempo. Cree un horario
regular para minimizar las distracciones durante su
jornada laboral. Puede encontrar horarios sugeridos
en linea para mantener a los nifios ocupados con
tareas escolares o de aprendizaje y otras actividades
durante todo el dia.

Manténgase en contacto. Asegurese de
comunicarse con otras personas aparte de sus
compafieros de trabajo virtuales. Decida cémo se
mantendra en contacto con amigos y familiares: a
través de mensajes de texto, llamadas telefénicas,
por Internet o incluso a través de cartas por correo.
Considere usar aplicaciones de videollamada.

Ponga limites. Limite la exposicion a las noticias,
incluidas las redes sociales. Conozca las fuentes
donde puede encontrar informacion confiable, tales
como los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades en cdc.gov/spanish/, la Organizacién
Mundial de la Salud en who.int/es o las autoridades
de salud de su gobierno local.

¢ Mantenga habitos saludables. Cuando trabaja
desde casa, su salud fisica es una parte importante
de su salud mental. Aliméntese bien, descanse
mucho y haga actividad fisica. Estos son los pilares
de la salud.

¢ Establezca rutinas regulares. Hagase tiempo
para lo que necesita, por ejemplo, para ducharse,
prepararse, trabajar, almorzar, salir a caminar, etc.
Puede ser tentador saltearse alguno de los pasos
habituales porque esta trabajando desde casa. Pero
no permita que el trabajo se apodere de todo su dia
simplemente porque lo hace desde casa.

¢ Preparese para lograrlo. Busque un lugar practico
de su casa para su area de trabajo. Si ya tiene
una oficina en su casa, excelente. De lo contrario,
busque un lugar que sea comodo y organizado.
Dedique algo de tiempo para personalizarlo.
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