
ENTENDIENDO LOS FACTORES
COMUNES DE ESTRÉS EN EL
SITIO DE TRABAJO

Obtén Acceso A Los
Recursos De Salud

Mental Ahora

Vamos a desglosar algunos de los factores estresantes más comunes que enfrentamos en el trabajo:
Plazos ajustados y alta presión: Siempre estamos contra el reloj para cumplir con los plazos. Ya sea terminar un proyecto a
tiempo o lidiar con cambios de última hora, la presión puede ser intensa. Este tipo de estrés puede hacernos sentir siempre al
límite y llevar a cometer errores.
Largas horas y demandas físicas: El trabajo en la construcción es duro para el cuerpo. Las largas horas, el levantamiento de
pesas y los movimientos repetitivos pueden pasar factura, especialmente si no estamos descansando lo suficiente. La fatiga de
los turnos largos no solo afecta el rendimiento, sino también la seguridad, aumentando el riesgo de accidentes.
Condiciones climáticas impredecibles: No podemos controlar el clima, pero aún así tenemos que enfrentarlo. Ya sea calor
abrasador, frío extremo o lluvias torrenciales, trabajar en condiciones extremas puede ser estresante.
Ruido y distracciones: Los sitios de construcción son ruidosos. El ruido constante de las máquinas, las herramientas eléctricas y
el equipo pesado puede ser abrumador y causar estrés, especialmente si estas tratando de concentrarte.
Inseguridad laboral: En esta industria, el trabajo no siempre está garantizado. Preocuparse por despidos, cambios en los
contratos o no saber de dónde vendrá el próximo trabajo puede generar ansiedad. El estrés financiero debido a trabajos
inconstantes puede afectar nuestra vida personal, nuestras relaciones y nuestro bienestar general.
Conflictos en el lugar de trabajo: Somos un equipo, pero a veces, las tensiones pueden subir. Los malentendidos, desacuerdos
o sentirse irrespetado pueden hacer que el día de trabajo sea más estresante. Es importante comunicarse y resolver los conflictos
a tiempo antes de que se conviertan en problemas mayores.
Equilibrar el trabajo y la vida personal: Muchos de nosotros tenemos responsabilidades fuera del trabajo, ya sea la familia, las
finanzas o desafíos personales. Cuando las demandas laborales aumentan, puede sentirse imposible mantener el equilibrio con
todo lo demás.

Hoy, vamos a hablar de algo que nos afecta a todos, sin importar lo duros que seamos: el estrés. Aunqpue lo reconozcas o no,
en la construcción hay muchos factores estresantes que se acumulan y afectan no solo cómo trabajamos, sino también cómo
nos sentimos.

SIGNS YOU MIGHT BE OUT OF BALANCEFACTORES ESTRESANTES COMUNES EN LA CONSTRUCCIÓN

CONSEJOS PARA MANEJAR LOS FACTORES DE ESTRÉS
Prioriza la seguridad y la planificación: Mantente al tanto de los protocolos de seguridad para reducir el riesgo de
accidentes, especialmente cuando te sientas presionado o distraído. Divide las tareas en pasos más pequeños y aborda
una cosa a la vez. Planificar con anticipación puede reducir el estrés de última hora.
Cuida tu cuerpo: Mantente hidratado y toma descansos regulares para descansar los músculos y despejar la mente. Trata
de dormir lo suficiente cada noche.
Avisa cuando te sientas abrumado: Si te sientes abrumado por los plazos o las condiciones de trabajo, habla con tu
supervisor. Prefieren ayudarte a encontrar una solución que lidiar con las consecuencias de accidentes relacionados con el
estrés.
Practica una buena comunicación: Si tienes problemas con un compañero de trabajo, abórdalo de manera calmada y
profesional. A veces, una conversación rápida puede aclarar malentendidos.

Haz tiempo para ti fuera del trabajo: Participa en actividades que disfrutes
después del trabajo.

¿Qué es un factor estresante?
Empecemos con lo básico. Un factor estresante es cualquier cosa que cause estrés. Puede ser físico, mental o emocional. En
un sitio de construcción, nos enfrentamos a muchos factores estresantes, pero si no los reconocemos y manejamos, pueden
llevar a agotamiento, accidentes e incluso problemas de salud mental.

Esta información se proporciona como una cortesía para nuestros miembros contratistas. Debe consultar con un experto en seguridad para incluirla en su programa de capacitación en seguridad.


