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Al llegar a fin de afio, y tras los agitados ultimos tiempos, se hace relevante poner sobre la mesa aquellos temas
relacionados con la salud mental. En la presente guia practica se hablara del bienestar emocional, ya que este
estd estrechamente ligado a la salud mental. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), el bienestar
emocional es un “estado de animo en el cual la persona se da cuenta de sus propias aptitudes, puede afrontar
las presiones normales de la vida, trabajar productivamente y contribuir a la comunidad”. En otras palabras, el
bienestar emocional lo constituyen el conjunto de sensaciones positivas derivadas de un funcionamiento mental
gue nos capacita para hacer frente o para adaptarnos a las situaciones.

Cuando las personas cuentan con un buen bienestar emocional son capaces de responder de buena manera
frente a los problemas y estimulos que se les presentan. En contraposicién a ello, alguien que esta
emocionamente mal o débil, puede tener grandes dificultades para resolver distintos problemas, ademas de
presentar dificutades en su dia a dia.

Las emociones son mecanismos que sirven para reaccionar rapidamente ante los acontecimientos que tienen
lugar en el dia a dia. Son impulsos automaticos para que se actle segun el contexto y tienen como objetivo
ayudar a comprender lo que cada uno siente. Hay seis emociones bdsicas: miedo, aversidn, sorpresa, alegria, ira
y tristeza. Sin embargo, no podemos dividirlas entre emociones buenas y malas, ya que dependen de las
experiencias vividas y el momento. Por ende, todas son validas y saber gestionarlas es la clave para lograr
alcanzar un adecuado bienestar emocional.

é¢Como darse cuenta de un malestar emocional?

En ocasiones, cuando no se es consciente de lo que se necesita para el bienestar emocional y la salud mental
propia, el estrés del dia a dia puede absorver los diferentes aspectos de la vida. Es de conocimiento general, que
para cuidar el cuerpo es necesario realizar deporte y alimentarse de manera saludable, sin embargo,
constantemente se tiende a olvidar las necesidades emocionales (Bienestando, 2020).

Algunos rasgos que aparecen cuando no se trabaja el bienestar emocional, pueden ser los siguientes:
o Estar siempre a la defensiva
o Estar excesivamente criticos e inflexibles
o Sentirse cansados y desinteresados
o No querer que nada cambie

Cémo se menciond anteriormente, cuando se presentan estos sintomas, se pueden ver afectados todos los
ambitos de la vida de la persona. Por lo general, las dimensiones que mas se ven afectadas son el ambito laboral
y el @mbito familiar. Cuanto el ambiente laboral, es la la causa misma del malestar emocional, se conoce como
estrés laboral.
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Estrés laboral

El término estrés puede incluir afecciones como sentirse enfermo cada mafiana hasta notar una ansiedad
gue puede conducir con el tiempo a la depresidn. Y, aunque el estrés en si mismo no representa un deterioro
en la salud de las personas, si que puede considerarse un primer sintoma de posibles problemas fisicos y
emocionales futuros.

La Organizacion Mundial de la Salud ha calificado el estrés laboral como un problema generalizado a nivel
mundial. De hecho, practicamente todas las personas, en algin momento de su vida profesional, han sentido
ansiedad laboral, incluso aquellas que se encuentran cémodas en su puesto de trabajo. El estrés laboral se
produce cuando un profesional tiene que hacer frente a cuestiones que, dentro del ambiente de trabajo, le
provocan una sensacion de ansiedad, angustia o desazén (Bienestando, 2021).

éCuales son las causas?

Las causas por las que se experimenta estrés laboral, segin la American Psychological Association, son
multiples. Puede ser desde sobrecarga laboral, sueldos bajos o malas relaciones con compafieros de trabajo,
hasta sentir un estancamiento profesional o poco apoyo por parte de los jefes (Bienestando, 2021). A veces,
la ansiedad laboral es dificil de detectar. Por eso, al existir los primeros sintomas, resulta necesario que las
personas tomen las medidas necesarias para gestionar ese estrés, antes de que se vuelva crénico y tenga
consecuencias para la salud fisica y mental. Por otro lado, las causas que generan este tipo de estrés pueden
derivarse del trabajo propio en si mismo, o debido al contexto en el cual se trabaja.

Entre las causas del estrés laboral relacionadas con el propio trabajo se puede encontrar (Bienestando,
2021):
- Los horarios de trabajo inflexibles, cuando se alargan indefinidamente o cuando estos no estan
recompensados de ninguna forma.
- Una carga de trabajo excesiva o con altos niveles de presidon por alcanzar los objetivos marcados.
- Problemas relacionados con el entorno de trabajo o el equipamiento disponible, que no siempre a la
altura de las necesidades del colaborador.

Por su parte, entre las causas del estrés laboral relacionadas con el contexto en que se trabaja, se
encuentran (Bienestando, 2021):
o Cuando la cultura de la empresa no es favorable para el colaborador
o Cuando la definicién de roles es poco claray confusa, es decir cuando los colaboradores no tienen
claras sus responsabilidades
Cuando se perciben tratos injustos hacia ciertos colaboradores
Cuando el desarrollo profesional es incierto, es decir, no hay incentivos para progresar en la
empresa
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Sintomas

En ocasiones la persona no es consciente de su nivel de estrés, pero si presta atencidn, en los niveles iniciales se
pueden observar ciertos sintomas fisicos de alerta, como el insomnio o cansancio sin motivo aparente. En los
casos mas graves, los efectos negativos del estrés pueden llegar a deteriorar gravemente la salud, produciendo
Ulceras, problemas cardiovasculares o enfermedades coronarias (como infartos de miocardio).

En general dentro de los principales sintomas, se encuentran (Bienestando, 2021):

1. Menorrendimiento: el estrés en el trabajo afecta directamente al rendimiento al desempefiar las tareas que
corresponden. Hay dificultad para concentrarse, y la falta de iniciativa o de creatividad son sintomas
habituales.

2. Rechazo a las tareas que se desempefian.

3. Agotamiento emocional: la frustracién de querer un cambio, pero no verlo materializarse puede tener
igualmente un impacto a nivel emocional que potencie los sintomas del estrés laboral.

4. Problemas fisicos: no es ninguna novedad el alcance que puede tener el estrés por el trabajo a nivel de
condicién fisica, siendo un habitual desencadenante de problemas tales como dolores musculares o
estomacales, entre otros.

Entonces ¢{Qué se puede hacer?
Si se identifica alguno de los sintomas descritos, los especialistas recomiendan realizar los siguientes ejercicios
(Bienestando, 2020):
1. Identificar los factores estresantes.
. Buscar opciones saludables.
. Separar el tiempo de trabajo y de ocio.
. Poner en practica técnicas de relajacion.
. Pedir ayuda a los superiores.
. Practicar deporte.
. Comer y dormir adecuadamente.
. Aprender a delegar.
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. Crear un entorno laboral agradable.

Buenas Practicas en el Trabajo

Dentro de la jornada laboral, tambien se pueden realizar ciertas acciones que ayudardn a disminuir el estrés y
con ello aumentar el bienestar emocional. Recientes estudios académicos , tales como “The practice of active
rest by workplace units improves personal relationships, mental health, and physical activity among workers”
han demostrado que para ser mas productivos y conseguir un mayor beinestar en el trabajo, se debe descansar

mas.
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Sin embargo el descanso en el puesto de trabajo siempre ha tenido una mala reputacién, por alguna razén, se
genera culpa por no hacer el trabajo durante la totalidad del tiempo que se alarga la jornada laboral. De nuevo,
el descanso no es solo necesario para el colaborador, sino que también es beneficioso para la empresa que
quiera demostrar que tiene un capital humano valioso (Michisita et al, 2017).

El estudio comentado anteriormente, fue disefiado para comprobar los efectos de hacer un descanso activo
durante la jornada de trabajo sobre las relaciones personales, salud mental y capacidad laboral entre los
trabajadores. El experimento consistia en afiadir una serie de ejercicios grupales de corta duracion en la oficina,
solo diez minutos de ejercicios basicos en la hora del almuerzo, tres dias a la semana y durante diez semanas.

Pasadas las diez semanas del estudio, las personas que participaron en este demostraron sentirse mas
satisfechas en el trabajo, ademas de mejorar su estado de animo general y las relaciones con las personas de su
entorno (Michishita et al,2017). Desde mantener el cerebro mas activo hasta potenciar la creatividad, las
personas deben saber cudndo descansar en su trabajo diario, algo esencial para rendir de forma eficiente.

Conclusion

Tener bienestar emocional puede parecer, a priori, algo sencillo, pero no lo es. Se debe trabajar en las emociones
para sentirse bien y tener una vida plena, en la que nos conozcamos a nosotros mismos, exista la capacidad de
adaptarse alos vaivenes de la vida y se tenga la flexibilidad necesaria para aprender cosas nuevas. Junto a ellos,
hay distintos conflictos o problemas que se pueden presentar en el dia a dia, tales como el estrés laboral, que
puede influir directamente en el bienestar emocional (Michishita et al,2017).
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