Perfil de Estrés

Las barras a continuacién muestran varios factores de estrés y el grado en que estos pueden aplicarse a usted en situaciones donde

se encuentra bajo estrés. Una barra con un valor por debajo de 50 muestra una disminucién gradual de un impacto estresante

moderado a insignificante. Si, por el contrario, este nivel esta por encima de 50, esto indica un aumento gradual de un factor de estrés

moderado a significativo.

El estrés puede experimentarse de diversas maneras. En este contexto, pensamos que se experimenta un impacto negativo en el
estado de 4nimo o las emociones. Esto puede manifestarse en forma de frustracion, insatisfaccion, irritacion o acoso. A veces, puede

que no sienta este estrés directamente, pero note sintomas como cansancio, aburrimiento o resignacion.

Factores de estrés

10 20

Tareas administrativas

Tareas administrativas, documentacion, informes y tareas rutinarias repetitivas. Tareas que
requieren paciencia, una capacidad para enfocarse en los detalles y la aptitud para mantener un
buen orden y estructura.

Cambios importantes repentinos
Cuando se implementan cambios sin que tengas la oportunidad de planificar adecuadamente o
de considerar debidamente lo que implican.

Trabajando solo/a

Una situacién laboral en la que a menudo se requiere trabajar solo durante largos periodos,
donde hay oportunidades limitadas durante la semana laboral para el contacto con otras
personas.

Procesos largos y prolongados

Cuando se te exigen trabajar paso a paso en procesos durante un largo periodo de tiempo antes
de poder alcanzar tus objetivos establecidos. Tareas que requieren paciencia y son que
consumen tiempo, donde no ves resultados inmediatos por tus esfuerzos.

Falta de liderazgo claro

Si no sabe lo que se espera de usted o lo que aplica en una situacién determinada. Falta de
pautas claras, rutinas y directrices, asi como de cualquier persona responsable de la cual buscar
consejo o utilizar como un espacio para reflexionar.

Plazos ajustados
Asignaciones con plazos extremadamente ajustados en relacion con el alcance de la tarea.

Cuando se requiere trabajar especialmente rapido para mantenerse al dia y donde se puede
verse obligado a dejar de lado otras tareas planificadas.

Margen limitado de maniobra
Cuando no tienes la oportunidad de tomar la iniciativa dentro de tu propia area de responsabilidad
0 no se te da libertad para llevar a cabo tu trabajo sin consultar o informar primero a un superior.

Trabajando fuera de su zona de confort
Tareas o situaciones que te son desconocidas, que desafian tu disposicién a asumir riesgos y de
alguna manera conducen a sentirte inseguro o incomodo.
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