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¢TE SIENTES ABRUMADO?

| Es normal que tanto tu como tus empleados os sintais un poco abrumados
en estos tiempos sin precedentes que vivimos. Por ello, es muy importante Existe la dificultad

tratar de mantener el contacto con los demas y saber dénde buscar ayuda.
de tener que

El Ultimo estudio realizado por Cigna, ‘COVID-19 Global Impact’, aporta gestionary

conclusiones muy reveladoras sobre esta etapa que estamos viviendo.
Entre los datos mas sorprendentes figura que el 69% de los encuestados

mantener la productividad

se siente mas cercano a amigos vy familiares (un poco por debajo del 73% de un equipo desde la
registrado en abril), lo que indica que, pese a que los niveles de positividad distancia.

habian descendido ligeramente, ahora han vuelto a situarse en los niveles

pre-COVID-19 registrados en enero. Ademas, para el 73% de encuestados,

poder trabajar desde casa ha hecho que el dia a dia sea mas flexible que y
las comunicaciones sean mas agiles.

En este sentido, otro de los resultados obtenidos es que la unidn entre tecnologia y la necesidad de mantener el
contacto con los demas de forma regular ha mejorado la sensacion de bienestar de un mundo en el que el 83% de la
gente reconocia estar estresada.

Sentirse un poco sobrepasado no es motivo para avergonzarse, especialmente en unos momentos en los que
despertarse con malas noticias o encarar la jornada laboral con un alto nivel de incertidumbre forma parte del dia a dia,
por no hablar de la presencia de otros miembros de la familia en nuestra propia ‘oficina’. Ademas de todo esto, existe la
dificultad afadida de tener que gestionar y mantener la productividad de un equipo desde la distancia.

A menos que logres gestionar esta situacion, el sentimiento de estar sobrepasado podria ser un desencadenante de
estrés que disminuya los niveles de eficiencia en la organizacién y que, en ultima instancia, pueda terminar por afectar
al bienestar de tus empleados y el tuyo propio.

“Sentirse abrumado conlleva experimentar la sensacion de no ser capaces de
hacer todo lo que tenemos que hacer”, explica la doctora Joyce Chao, Clinical
Psychologist del Dimension Centre de Hong Kong. “Tenemos la sensacion

de que la exigencia es demasiado elevada y la ayuda demasiado escasa. Nos
tus empl eados sentimos amenazados y el nivel de estrés aumenta. Por esa razon, huestro
son internacionales, cuerpo y nuestra mente se ponen en guardia frente al riesgo de perder el

también tendras la presion control de /a situacion”.

adicional de gestionar “Cuando nos sentimos desbordados, nuestro comportamiento y rendimiento
distintas zonas y husos pueden verse afectados, especialmente cuando esta sensacion dura mucho
tiempo”, ahade.

Si tu companhia o

horarios
Si tu compafia o tus empleados son internacionales, también tendras la
presion adicional de gestionar distintas zonas y husos horarios. “Quedarse




despierto hasta tarde por compromisos laborales genera mucho estrés”, apunta el Dr. Ethan Lim, Medical Director de
Cigna Singapur. “Gestionar el tiempo, la comunicacion y la forma en que se estructura el trabajo son dreas que se deben
tener en cuenta si se quiere reducir el estrés”.

La empatia también es un aspecto clave para ayudar a los compafieros y miembros del equipo. “Podemos empezar
por compartir nuestra experiencia como lideres y responsables de equipo”, dice el La Dra. Chao. “Si los miembros
del equipo se sienten estresados, puede resultar de gran ayuda empezar contando las propias sensaciones, porque
normalizarad la situacion en este momento sin precedentes”.

Ahi es donde el concepto check-in puede ayudar realmente. “Se puede empezar con algo muy general, como un “¢qué
tal lo llevas?”, explica el Dr. Lim. “Y, después, se puede pasar a algo mas concreto si se cree que el comportamiento se
sale de las pautas habituales”

En este sentido, existen distintas herramientas que pueden resultar utiles. “Hay bastantes opciones que explorar”, indica
el Dr. Lim. “Hay muchas herramientas que todos podemos utilizar: aplicaciones que te dicen qué tal vas, aplicaciones

de bienestar, como Cigna Wellbeing App™, donde puedes obtener una vision rapida sobre como va tu salud y después
comprobar de forma regular qué tal evolucionas. También hay aplicaciones de mindfulness, de meditacion... Todas ellas
estan a nuestra disposicion. Solo tenemos que investigar un poco y ayudarnos mas a hosotros mismos”.

Un primer paso es comprobar si tu organizacidon cuenta con acceso a herramientas de telemedicina o con programas
de ayuda al empleado. Si estds interesado en saber mas sobre coémo permanecer cerca de amigos, familia o
compafieros de trabajo, o simplemente descubrir nuevas formas de manejar tu propio estrés, echa un vistazo a este
video.

Puedes ver el video aqui
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https://www.cignasalud.es/mk/cignawellbeingapp/
https://youtu.be/YQc22uJK6GQ
https://www.youtube.com/watch?v=FOWXVK8Kjko&feature=youtu.be

