
A medida que muchos de nosotros regresamos a nuestro lugar de trabajo 
o continuamos teletrabajando, en muchos casos nos estamos encontrando 
un contexto laboral muy diferente al que estábamos acostumbrados. 
Esto, unido al surgimiento de la filosofía del ‘always-on’, podría provocar 
un aumento de los niveles de estrés durante la reincorporación. El Dr. 
Stuart Lustig, National Medical Executive de Cigna Behavioural Health, y 
Michelle Leung, HR Director de Cigna International Markets, ofrecen sus 
recomendaciones para saber cómo afrontar estos cambios.  

El 18% por ciento de las personas cree que la vida nunca volverá a ser como antes.1 A medida que el mundo intenta regresar 
a la nueva normalidad, esta cifra, extraída a partir del estudio ‘COVID-19 Global Impact’ de Cigna, podría aumentar en 
las próximas semanas, a medida que vayamos descubriendo cómo es la realidad a la que nos enfrentamos. “Se acabó la 
jornada de oficina tradicional de nueve a cinco”, explica Michelle Leung, HR Director de Cigna International Markets. “La 
gente trabaja muchas más horas, se ha incrementado el tiempo dedicado a las tareas laborales fuera del horario de oficina 
tradicional, ya no hace falta desplazarse, la gente ya no tiene tiempo de tomarse descansos para almorzar y los niveles de 
estrés son altos”.

Por otro lado, esta situación también nos ha obligado a ser innovadores a la hora de mantener el contacto con los demás. 
“Estamos descubriendo nuevas formas creativas de estar conectados”, continúa Michelle Leung.

La forma en la que las personas se están adaptando a este escenario sin precedentes llevará a las organizaciones a analizar 
las lecciones que ha dejado el confinamiento y a realizar cambios en la forma de gestionar el trabajo y el ambiente laboral. 
“A largo plazo, las empresas están revisando su estrategia”, dice Michelle Leung. “Analizarán el diseño de sus oficinas y, 
cuando los empleados regresen a sus puestos, se tendrán que enfrentar a una gran cantidad de medidas de seguridad para 
prevenir el contagio y continuar protegiendo su salud y seguridad”.

Lo que parece claro es que la incertidumbre ha sido la única constante 
desde el mes de marzo, y esto puede traer una gran repercusión sobre 
el bienestar mental. “Una de las cosas más estresantes es el miedo a lo 
desconocido”, explica el Dr. Stuart Lustig, National Medical Executive de 
Cigna Behavioural Health. “Hay muchas cuestiones que desconocemos 
todavía, lo que provoca que la gente siga teniendo miedo a contagiarse, 
esté aprendiendo a interactuar de una forma diferente, tanto en casa como 
en el lugar de trabajo, y esté constantemente pendiente de lo que puede 
implicar un riesgo y lo que no”. 

“También les preocupan otros asuntos, como sus finanzas, su familia o 
perder sus rutinas. Muchas personas han perdido a seres queridos, ya sean 
amigos o familiares. Al mismo tiempo, echamos de menos, además, muchas 
cosas que considerábamos normales pero que ahora han cambiado”. 
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Por otro lado, es normal que muchos de nosotros suframos una 
cierta sobrecarga de información, ya que estamos recibiendo 
constantemente noticias e interpretaciones contradictorias 
que dificultan la comprensión completa de la situación que 
estamos viviendo. Así mismo, también tenemos que lidiar con 
el hecho de estar representando varios roles al mismo tiempo. 
“Las personas cambian constantemente de rol: padre, cuidador, 
profesor, cónyuge, etc.”, indica Michelle Leung. “Esta cultura 
always-on aumenta los niveles de estrés. Y, si no entendemos 
cómo impactan en nuestra salud y bienestar estos niveles de 
estrés, la cosa empeorará. Por eso, creo que es muy importante 
poder hablar de ello y saber dónde obtener ayuda”.

Aunque es posible que en tu caso concreto no estés sufriendo estrés, es muy probable que uno de tus amigos, 
compañeros de trabajo o miembros de tu familia sí lo padezca, lo que hace necesario que procures sacar tiempo para 
cerciorarte de cómo están. “Empieza la conversación con un simple ‘¿Cómo estás?’”, recomienda Michelle Leung. “Y, 
después de hacer esa pregunta, déjales un tiempo de margen para responder. Después, comparte tu experiencia o historia. 
Primero tienes que generar confianza, escuchar y ser empático”.

“Creo que el mayor reto ahora mismo, en medio de todo el aislamiento y el distanciamiento social, es mantenernos 
conectados los unos con los otros”, añade el Dr. Lustig. “Basta con decirle a la otra persona: ‘¿cómo estás?’, ‘¿qué te 
ocurre?’, ‘¿tienes algún problema?, y compartir algo de uno mismo”.

“No es necesario contarlo todo, simplemente expresar lo que nos pasa para que sean conscientes de que ellos también 
pueden compartir algo personal. El objetivo es demostrar que estamos todos juntos en esto. Quizá hayamos tenido que 
estar separados, pero nos sentimos más unidos que nunca. Este es un mensaje muy poderoso que puede ayudar”.
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