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Estrés y Agotamiento

Descripcion del enemigo

En el difici campo de la iniciativa empresarial, un aspecto importante es la
amenaza persistente del estrés y el agotamiento. Equilibrar plazos ajustados,
tomar decisiones dificiles y navegar por las incertidumbres del mundo
empresarial puede parecer una constante batalla cuesta arriba. Esta presion
sostenida puede provocar estrés cronico y agotamiento, lo que repercute no
sélo en el bienestar de las personas, sino también en el éxito general de sus
esfuerzos.

Gestionar eficazmente el estrés y el agotamiento dentro de una empresa
requiere un enfoque proactivo y de apoyo. Es fundamental establecer una
cultura en el lugar de trabajo que dé prioridad al bienestar de los empleados.
Esto incluye fomentar canales de comunicacion abiertos, alentar las pausas y
proporcionar recursos de apoyo a la salud mental. Implantar cargas de trabajo
realistas y establecer objetivos alcanzables ayuda a mitigar la presion que a
menudo conduce al agotamiento.
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Este mddulo contiene varios ejercicios que le ayudardn a desarrollar:

Al. Actividades de Resiliencia contra el estrés y el agotamiento
A2. Ejercicios de Verdadero o Falso

A3. Ejercicios de juego de rol

A4. Ejercicios de eleccion multiple
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Actividad 1:

Actividades de resiliencia contra el estrés y el agotamiento

Arrastre 'y suelte las siguientes estrategias en las categorias

correspondientes: "Prevencion”, "Reconocimiento" y "Mitigacion'.

Talleres de gestion del estrés

Actividades periddicas para fomentar el espiritu de equipo
Fomentar las pausas y el fiempo libre

Horarios de trabajo flexibles

Reconocimiento de los logros

Programas de bienestar para los empleados

Canales de comunicacion claros

Evaluacion periddica del rendimiento

Respuestas correctas



N_AF,
S

Co-funded by
the European Union

Actividades periddicas para Reconocimiento de | Talleres de gestion
fomentar el espiritu de equipo los logros del estfrés

Horarios de trabajo flexibles

Programas de bienestar para los | Informacion Fomentar las pausas
empleados periddica sobre el |y el tiempo libre
Canales de comunicacion rendimiento

claros

Actividad 2:

Ejercicios de verdadero o falso

Lee cada una de las afirmaciones siguientes y decide si son
verdaderas o falsas en el contexto del estrés y el agotamiento en
una empresa.

1.La flexibilidad laboral puede contribuir a reducir el estrés
a) Verdadero
b) Falso

2.El estrés y el agotamiento no influyen en la productividad general
de los trabajadores.

a) Verdadero

b) Falso

3. El agotamiento es un problema a corto plazo y no tiene efectos
duraderos.

a) Verdadero

b) Falso
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4. Los programas de bienestar en el lugar de trabajo no tienen
ningun papel en la prevencion del burnout

a) Verdadero

b) Falso

Actividad 3:

Ejercicios de juego de rol

Informacion

Usted es el Director de RRHH de una EMPRESA DE VENTAS, su papel es
fundamental para garantizar el bienestar y la productividad del
activo mads valioso de la empresa: sus empleados. Debido al reciente
crecimiento y expansion, la organizacion se ha encontrado con
nuevos retos relacionados con el bienestar de su plantilla.

La naturaleza dindmica del sector de las ventas ha dado lugar a una
carga de frabagjo intensificada, plazos ajustados y un entorno en el
gue la adaptacion constante es la norma.

A medida que la empresa crece, aumenta la preocupacion por el
aumento de los niveles de estrés y la posible aparicion del
agotamiento. Su tarea consiste en examinar cuidadosamente el
escenario actual, identificar los signos de estrés y formular un plan
estratégico que no sélo aborde estos problemas, sino que también
fomente una cultura de trabajo que dé prioridad a la salud mental y
la resiliencia de los empleados.

Instrucciones

Analizar la situacion actual:
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e |dentifique los signos de estrés y agotamiento en la empresa.
e Examine las posibles causas de estrés, teniendo en cuenta
factores como la carga de trabagjo, los plazos ajustados y las

lagunas de comunicacion.

EvalUe el impacto:

e Evalle el impacto del estrés y el agotamiento en la moral, la
productividad y el bienestar general de los empleados.

e Considere los riesgos potfenciales para la reputacion de la
empresa y la sostenibilidad a largo plazo.

Desarrollar estrategias:

e Proponer medidas preventivas para aliviar el estrés y evitar el
agotamiento.

e Sugerir iniciativas de reconocimiento para reconocer y valorar
los esfuerzos de los empleados.

Plan de implantacion:

e Elabore un plan paso a paso para poner en marcha las
estrategias propuestas.

e Tenga en cuenta los plazos, los canales de comunicacion y 1os
posibles retos durante la fase de aplicacion.

Evaluacion y adaptacion

e Debatir como puede la empresa adaptar y perfeccionar el
planteamiento en funcidén de la informacidén recibida y de la
evolucion de las circunstancias.
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Actividad 4;

Ejercicios de opcidén multiple E,;’

1.5Cudl de las siguientes es una causa potencial de estrés y agotamiento en
una empresa en rapido crecimiento?

a) Canales de comunicaciéon abiertos
b) Horarios de trabajo flexibles
c) Aumento de la carga de trabajo y plazos ajustados

d) Programas de reconocimiento de los empleados

2. sPor qué es importante que las empresas aborden el estrés y el agotamiento?

a) Es responsabilidad exclusiva de cada empleado.
b) No repercute en la productividad general
c) Para fomentar un entorno de trabajo positivo y el bienestar de los empleados

d) El estrés y el burnout son inevitables en el mundo empresarial
3. Cudl es una medida preventiva para aliviar el estrés en el lugar de frabagjo?

a) Establecer expectativas de tfrabajo poco realistas
b) Realizar actividades periddicas para fomentar el espiritu de equipo
c) Ignorar los comentarios de los empleados

d) No dar feedback sobre el rendimiento
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4. 5COmo puede un responsable de RRHH medir la eficacia de las estrategias de
gestion del estrés aplicadas?

a) Aumentando la carga de trabajo y las expectativas
b) A fravés de encuestas y comentarios de los empleados
c) Ignorando el bienestar de los empleados

d) Desestimando la importancia de la conciliacion de la vida laboral y familiar
5. 3Qué papel desempena la flexibilidad laboral en la mitigacion del estrés?

a) No influye en los niveles de estrés
b) Contribuye a reducir el estrés
c) Aumenta la carga de frabajo

d) Esirrelevante para el bienestar de los trabajadores

Respuestas correctas

1-c, 2-c, 3-b, 4-b, 5-b



