
Expresa cómo te sientes.

Pide ayuda con tus compañeros y compañeras de trabajo.

Genera espacios de confianza con tus colegas para expresar y hablar 
sobre situaciones o cosas que les generan estrés.

Realizar actividades recreativas en conjunto, por ejemplo:
15 minutos de ejercicio o baile en un área al aire libre.

Cuando el estrés sea ya muy difícil de manejar, lo mejor es acudir con 
un o una profesional.

Acudir con un o una  profesional de la salud mental, puede ayudarte a 
desarrollar estrategi as de apoyo más especializadas para poder superar 
el estrés crónico.

¡No está mal pedir ayuda, 
normalicemos hablar de nuestras 

emociones y la salud mental!

¡Compañera, buenos días!
¿Cómo estás? No muy bien, me siento

mal y triste

¿Hay algo en lo que te pueda 
ayudar? ¿Necesitas algo?

¡Qué difícil ha de ser atender esos casos! Sé que no 
puedes evitar sentirte así, cualquier cosa que necesites, 
aquí estoy para apoyarte.

Estoy rebasada Laura, ayer me tocó atender a una niña que 
sufre mucha violencia en su casa, no logré conciliar el sueño 
pensando en todo lo que me contó en consulta.

Muchas gracias, aprecio mucho tu apoyo, 
a lo mejor me vendría bien tomar un café 
y platicar sobre esto.

¡Sí!
¿Vamos por
uno saliendo?

Tips para manejo del estrés en tu espacio laboral
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ACOMPAÑAMIENTO PARA EL MANEJO DEL 
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