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Cómo encontrar el equilibrio y manejar el estrés 
 
El estrés es un hecho de la vida, pero no tiene que interferir en su calidad de vida.
Mucho estrés causa estragos en el cuerpo y en la mente. La buena noticia es que pude ganarle al estrés al 

aprender formas sanas para manejarlo. Usted no puede controlar lo que le estresa, pero puede controlar 

cómo reacciona. Ese es el secreto para dominar el manejo del estrés.

¿Qué es lo que le estresa? 

Todos experimentan el estrés en forma diferente y por diferentes motivos, pero hay algunas fuentes de 

estrés con las que casi todos se identifican. Sin importar de dónde venga, el estrés no es un problema 

hasta que hay demasiado.
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¿Qué tan estresado está?
Complete nuestra evaluación interactiva de estrés para averiguar cuál es su estado. 

PRINCIPALES {5} FUENTES DE ESTRÉS1 
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MENTE

CUERPO COMPORTAMIENTO
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Cómo trabaja el estrés 
Para obtener información científica sobre qué hace el estrés en el interior de su cuerpo,  
vea este video animado de TED-Ed.

Efectos del estrés 
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• dolores de cabeza 
• dolor en el cuello y espalda
• malestar o acidez estomacal
• �mandíbula apretada y rechinado 

de dientes
• salpullido o urticaria
• manos y pies fríos o sudorosos
• presión arterial alta

• cansado y agotado
• abrumado
• ansioso o con pánico
• sin esperanza
• �sentirse solo o apartado de otros
• sin motivación o incapaz de concentrarse
• enojado o irritable

El estrés puede tener un impacto en su mente, cuerpo y comportamiento.

• explosiones de enojo
• abuso de drogas o alcohol
• evitar situaciones sociales
• aplazar las cosas
• comer de más o saltarse las comidas
• depender de cafeína o nicotina
• �tomar decisiones malas o impulsivas

¿Alguno de estos síntomas le es familiar? El estrés podría ser el culpable.
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Mitos y hechos acerca del trabajo y el estrés. 

¿Estresado en el trabajo? Está en buena compañía. 

El trabajo es un hecho de la vida. Para mucha gente, también lo es el estrés relacionado con el trabajo. 

A veces el estrés en el trabajo puede trabajar a su favor: le puede dar la energía para cumplir con 

un plazo, incentivar la creatividad y motivarle a aceptar nuevos desafíos. Pero mucho estrés nunca es 

bueno y puede llevarlo al agotamiento y a la insatisfacción laboral. 
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• �Hacer varias cosas a la vez completa 
las cosas más rápido.

• �Trabajar más horas significa que 
completará más cosas.

• �No importa cómo se sienta, mientras 
termine el trabajo.

• �Hacer varias cosas a la vez 
disminuye la productividad hasta 
por un 40%.4

• �Las personas que trabajan 70 horas 
a la semana logran lo mismo que las 
personas que trabajan un promedio 
de 55 horas a la semana.5

• �Los empleados felices son 12% más 
productivos que los empleados 
infelices.6 

Mito Hecho

de los empleados 
están estresados  

en el trabajo2

de los empleados dicen 
que han renunciado  
a un trabajo debido  

al estrés3

80% 42%

VS
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Tome una pausa para respirar 
Unos cuantos minutos de respiración profunda pueden ayudar cuando se sienta 
abrumado. Inhale contado hasta 5, aguante la respiración por 5 y exhale a la cuenta de 5. 
Repita 15 veces o hasta que se sienta más sereno y concentrado.

Organícese 
El desorden le envía la señal a su cerebro de que su trabajo nunca termina. Pero un lugar 
de trabajo organizado puede mejorar su concentración, productividad y creatividad. Si no 
lo utiliza, no lo quiere o no lo necesita ¡no lo guarde!

Aléjese si lo necesita 
A veces lo mejor en una situación estresante con un colaborador es poner pausa. Póngase 
de acuerdo en volver a la discusión después. Luego, tome una caminata y aclare su cabeza

Consejos sencillos para tener una vida laboral  
con menos estrés 
Pequeños cambios en la forma en cómo maneja el estrés pueden marcar una gran diferencia en 
cómo se siente de 9 a 5. 
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La hora de poder: ataque su lista de cosas 
por hacer en 4 pasos
Pruebe esta técnica popular para hacer más en menos tiempo.7 ¡Le sorprenderá lo que 
puede hacer en una hora!

Tómese 5 minutos para escribir todo lo que necesita hacer en el día, incluso las 
tareas pequeñas. (No se preocupe, la meta no es hacerlas todas en una hora, 
solamente todas las que sean posibles. Más sobre eso más adelante).

Haga una lista. 1

Empiece con las tareas más sencillas y rápidas primero (llamadas telefónicas, correos 
electrónicos, etc.). Haga tantas tareas y tan rápido como pueda. Táchelas de la lista 
conforme vaya avanzando y deténgase a los 20 minutos. 

Comience poco a poco.2

Apague su teléfono, salga de su correo electrónico y concéntrese en el punto de 
mayor prioridad en su lista. Pase los siguientes 35 minutos trabajando solo en esa 
tarea. ¡Sin distracciones!

Concéntrese.3

Relájese y recupérese.4
Está progresando. Tómese 5 minutos para sentarse, aclarar su mente y recuperar la 
energía para concentrarse.

Felicitaciones. Tuvo una hora productiva. ¿Le sobran otros 60 minutos? Tome su 
lista y vuelva a empezar el proceso.
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Estrés y depresión

Conozca la diferencia
El estrés y la depresión a veces tienen síntomas similares, pero la depresión es 

un problema mucho más serio. El programa Finding Balance (Cómo encontrar el 

equilibrio) está diseñado para brindarle herramientas sencillas para manejar el 

estrés y ayudarle a aprender formas saludables para lidiar con él. El tratamiento de la 

depresión requiere una atención y cuidado más personalizado. 

Si cree que podría estar deprimido, hable con su médico.  

Visite kp.org/depression (en inglés) para tomar la autoevaluación de depresión  

y encontrar recursos que le pueden ayudar.
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