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Charla de Seguridad Manejo del Estrés en el Trabajo
[image: Safety Managers to Avoid Burnout]
En la construcción enfrentamos presión todos los días: plazos ajustados, exigencias físicas, condiciones climáticas y riesgos en el sitio. Un poco de estrés nos mantiene alerta y activos, pero el exceso puede llevar al agotamiento, accidentes y problemas de salud como ansiedad, presión alta, fatiga y depresión. Manejar el estrés es tan importante como usar el equipo de protección: nos mantiene enfocados, sanos y seguros.

Fuentes de Estrés en la Construcción:
El estrés en este trabajo puede venir de muchas partes. Algunas causas comunes incluyen:
· Cambios en la empresa, como recortes de personal o reorganización del sitio
· Jornadas largas, esfuerzo físico y fechas de entrega exigentes
· Estar siempre conectado, mensajes, llamadas o correos fuera del horario laboral
· Tratar de equilibrar el trabajo con la vida personal, especialmente si se cuidan hijos o adultos mayores

Qué Pueden Hacer los Supervisores y la Empresa:
El liderazgo en el sitio tiene un gran papel en reducir el estrés:
· Permitir algo de flexibilidad en los horarios cuando sea posible
· Escuchar a los trabajadores e incluir su opinión en la planificación
· Establecer plazos y expectativas realistas y justas
· Dar a los trabajadores la autoridad necesaria para hacer bien su trabajo
· Reconocer el buen desempeño y el esfuerzo
· Ofrecer programas de apoyo, como Programas de Asistencia al Empleado (EAP)
· Revisar y mejorar constantemente los procesos en el sitio para hacer el trabajo más justo y eficiente

Qué Puedes Hacer Tú Como Trabajador:
El estrés no desaparece, pero puedes manejarlo. Aquí algunos consejos:
· Empieza bien el día: Come un buen desayuno y duerme lo suficiente
· Mantente activo: Mover el cuerpo ayuda a reducir el estrés, aunque sea una caminata corta
· Habla de lo que sientes: No guardes los problemas, habla con alguien de confianza
· Busca apoyo: No dudes en usar programas de ayuda o consejería
· Ayuda a otros: Hacer algo bueno por alguien más puede cambiar tu perspectiva
· Identifica el problema: Reconoce qué te causa estrés y encuentra formas de enfrentarlo

Pensamiento Final: No puedes eliminar todo el estrés del trabajo, pero sí puedes decidir cómo manejarlo. Controlar el estrés ayuda a prevenir accidentes, mantiene la mente clara y mejora tu bienestar general. Una mente enfocada en el trabajo es tan importante como un casco, protégela.

Mantente seguro, mantente enfocado y cuida tu salud mental.
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