VIGILADO SUPERI

Banco de practicas
para prevenir

y manejar D
la ansiedad

Te acompafiamos con informacién valiosa que te puede servir de referencia sobre
la aplicacion de practicas exitosas para mitigar la ansiedad y el estrés en diversos
entornos laborales.

Estos ejemplos demuestran cémo la inversién en factores protectores resulta en
impactos tangibles en la productividad y la cultura organizacional.

Sector Situacién inicial Practica implementada | Beneficios observados
Tecnologia Elequipo de Bloques de foco protegido: » Reducciéon del estrés
(desarrollo) programadores dos horas diarias sin por interrupciones.

Manufactura
(produccién)

presentaba alto
riesgo picosocial
intralaboral debido a
plazos estrictos y un
entorno de trabajo
hiperconectado.

Los operarios que
manejaban maquinaria
compleja presentaban
altos niveles de tensién
y errores derivados

de la monotoniay la
repeticion de tareas.

reuniones ni notificaciones
internas (correo, chat,
llamadas) para favorecer

la concentracién profunda.

Pausas activas: sesiones

de cinco minutos, dos veces
por turno, dirigidas por

un monitor rotativo, con
ejercicios de estiramiento

y respiracién guiada.

» Mejora en la calidad
del cédigo.

* Aumento de la
satisfacciéon general
con la jornada laboral.

» Disminucién de la
tension fisica y mental.

» Reduccién del numero
de incidentes de
sequridad asociados
con la fatiga.



Banco de practicas para prevenir y manejar la ansiedad

Sector Situacién inicial Practica implementada | Beneficios observados
Servicios Los ejecutivos de Grupos de apoyo entre « Fortalecimiento del
financieros cuenta presentaban pares: sesiones quincenales sentido de comunidad.
(banca) alta presion por el facilitadas por talento - Mayor control
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Salud
(hospitalario)

Ventas
(comercio
minorista)

Construccion
(administrativo)

Medios y
comunicaciones

cumplimiento de
metas y el manejo
constante de las quejas
presentadas por los
clientes.

Fatiga por compasién
y dificultad para
establecer limites por
parte del personal de
enfermeria en areas
criticas.

Cajeros y personal de
atencion al publico con
estrés por interacciones
dificiles con clientes y
largas jornadas de pie.

El equipo de gestion de
proyectos presentaba
una sensacién de
sobrecarga debido

a la complejidad de la
comunicacion entre
diversos proyectos.

El equipo de periodistas
y editores se sentia
sometido a la presién
constante de las
noticias de ultima hora
y la verificacion rapida
de informacién.

humano, para compartir
estrategias efectivas de
manejo emocionaly atencién
al cliente en un espacio
seguro.

Sala de bienestar

y desconexién: espacio con
iluminacién tenue, sillones
ergondmicos y acceso a
aplicaciones de meditaciéon
guiada, disponible antes

y después de los turnos.

Programa de reconocimiento
instantaneo (App): permite

a los supervisores y
compaferos enviar mensajes
de agradecimiento o
incentivos inmediatos por el
buen manejo de situaciones
complejas.

Estandarizacién de
reuniones efectivas
(agenda 45/15): encuentros
de maximo 45 minutos con
agenda definida y pausas de
15 minutos entre reuniones.

Protocolo de descanso
digital obligatorio

(viernes 6:00 p. m.

a domingo 6:00 p. m.):
implementando un sistema
de guardias rotativos que
exime al resto del equipo de
revisar correos o mensajes
urgentes.

emocional y resiliencia
frente a la frustracion.

» Mejora en la calidad
del sueiio.

« Aumento de la moral
y del sentido de
valoracion.

Mayor percepcion
de motivacidony
reconocimiento
durante los picos
de demanda.

Optimizaciéon
deltiempo.
Reduccion de la

sensaciéon de estar
siempre en reunion.

Aumento de la
concentracion.

.

Establecimiento de
limites saludables.

.

Incremento de

la recuperacién
emocionaly
desconexion real fuera
del horario laboral.
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Sector Situacion inicial Practica implementada | Beneficios observados
Instituciéon Los docentes Modelo de « Mayor apertura
educativa presentaban retroalimentacién 360 a la critica constructiva.

ansiedad asociada

a la evaluacion del
desempeio y escasa
retroalimentacion
constructiva.

positiva: revisiones
semestrales que tienen
como foco principal las
fortalezas y secundario

las areas de desarrollo,
incluyendo la autoevaluacién
y los comentarios de pares.

» Disminucién del miedo
a la evaluacion

» Fortalecimiento
del aprendizaje
colaborativo.
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Cada una de estas practicas puede adaptarse al contexto,
tamano y cultura de tu organizacion. Lo importante es que

se implementen de forma planificada, con seguimiento continuo
y comunicacién clara, para que se conviertan en verdaderos
motores de bienestar emocional y productividad sostenible.

Asegurate de vivir

sura.co/arl




