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ESTE FOLLETO ABARCA 
1. El trabajo en exceso 

i. ¿En qué consiste el trabajo en exceso? 

ii. Motivos por los que se trabaja en exceso 

iii. Factores de riesgo psicosocial 

2. Estilo de liderazgo y gestión 

i. Elija bien su estilo de liderazgo y gestión 

ii. Cambie la conversación para cambiar la cultura de 
su lugar de trabajo 

3. Cuidado de uno mismo 

i. El estrés y el cansancio 

ii. La gestión del bienestar y la buena salud personales 

iii. La resiliencia 

La experiencia de prosperar se encuentra en el extremo más 

positivo del espectro del bienestar y la salud mental. 

Una descripción de este concepto es “un estado en el que 

las personas tienen emociones positivas, un funcionamiento 

psicológico positivo y un funcionamiento social positivo, la 

mayor parte del tiempo”1. 

Prosperar en la vida y encontrarse en un sólido bienestar 

tiene efectos muy positivos en la vida propia y abarca las 

relaciones sociales, el trabajo y el desarrollo profesional, la 

salud y el bienestar personales, la familia, la conexión con la 

sociedad y la comunidad, y el bienestar cultural, espiritual y 

financiero. 

____________ 
1 Corey L M Keyes (2002). “The Mental Health Continuum: From Languishing to Flourishing in Life”. Journal of Health and Social Behaviour 43(2):207-22. 
2 Duckworth, Angela (2016) Grit: The Power of Passion and Perseverance. Vermillion/Penguin Random House, Londres. 

Esta sensación de prosperidad o florecimiento en la vida, 

incluso en el trabajo, es una experiencia muy personal, pero 

en general hay algunos elementos universales o compartidos. 

Martin Seligman, en su trabajo en el campo del bienestar y la 

psicología positiva, describe este concepto en su modelo 

PERMA de la siguiente manera: 

Emoción positiva: La experiencia de emociones positivas, es 

decir, una sensación de esperanza y optimismo, placer, 

disfrute, gratitud. 

Compromiso (engagement): La dedicación a lo que hacemos y la 

capacidad de aprovechar las fortalezas y hacer lo que nos gusta; 

a veces se dice que es como estar en un estado de “fluidez”. 

Relaciones: El contacto regular con otras personas, las 

relaciones positivas y auténticas, la participación en una 

https://positivepsychology.com/perma-model/
https://positivepsychology.com/perma-model/
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Si quiere saber más o evaluar los factores de riesgo 

psicosocial de su lugar de trabajo, hable con la Oficina del 

Consejero del Personal, el equipo de Servicios Médicos o el 

Coordinador de Seguridad y Salud en el Trabajo de su 

organización. 

Como directivo o líder, puede adoptar una actitud proactiva: 

» 

https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/atw-assessments
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EN EL MARCO DE LIDERAZGO DE LAS NACIONES UNIDAS, 

LOS ESTILOS DE GESTIÓN Y LIDERAZGO 

TRANSFORMACIONALES Y DE COACHING ABARCAN 

» Dar prioridad a la buena comunicación, al compromiso y 
al fomento de la confianza 

» Tener tolerancia cero con la estigmatización, la 
discriminación y la intimidación en el lugar de trabajo 

 
Si es líder o directivo, tiene el deber de no comportarse 

de manera intimidatoria ni permitir que otros se 

comporten de esa manera. Si no practica la tolerancia 

cero de una forma preventiva, está condonando pasiva e 

implícitamente las conductas prohibidas, entre las que 

se cuentan los tratamientos verbales o físicos que se 

consideran humillantes, hirientes e intimidatorios. Puede 

tratarse de un caso aislado o de un hábito. Es 

inaceptable, cualquiera sea el lugar que ocupe en la 

jerarquía de la organización. 

 

Si no aplica la tolerancia cero  

de una forma PREVENTIVA, 

 está condonando las conductas 

prohibidas pasiva e implícitamente. 

 

 

 

Las conversaciones marcan la diferencia en la 

comunicación, el compromiso, la cultura del lugar de 

trabajo y el desempeño. 

 

“Llegar al siguiente nivel de grandeza depende 

de la calidad de la cultura, de la calidad de las 

relaciones, de la calidad de la conversación”.

   —Judith Glaser5
 

 

Elementos esenciales de las conversaciones de calidad 

que marcan la diferencia en la cultura del lugar de 

trabajo y minimizan el estrés: 

» 

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/conversational-intelligence/201502/quality-conversations
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https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.youtube.com/watch?v=iEjukHJybm8
https://psychcentral.com/quizzes/stress-test#1
https://www.linkedin.com/learning-login/
https://www.headspace.com/
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BUENA SALUD 

Promoción de la salud en el lugar de trabajo: Los elementos 

importantes del paquete de formación SOLVE de la OIT para 

promover la salud en el lugar de trabajo7 abarcan: 

» Los hábitos: descanso y sueño; ejercicio y actividad física; 
nutrición; prevención de enfermedades. 

» Los comportamientos adictivos

https://www.ilo.org/safework/events/courses/WCMS_228947/lang--es/index.htm
https://www.ilo.org/safework/events/courses/WCMS_228947/lang--es/index.htm
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https://www.ilo.org/safework/events/courses/WCMS_228947/lang--es/index.htm
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https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM
https://www.youtube.com/watch?v=tP4qKqvB8pc
https://www.ted.com/talks/susan_david_the_gift_and_power_of_emotional_courage
https://www.unssc.org/browse-by-topic-results/
https://www.linkedin.com/learning/sheryl-sandberg-and-adam-grant-on-option-b-building-resilience/the-importance-of-resilience?u=70939946
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://www.headsup.org.au/training-and-resources/news/2018/08/17/the-role-of-resilience-in-the-workplace


http://www.un.org/en/healthy-workforce
https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA
https://www.youtube.com/watch?v=iK6K_N2qe9Y
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=RJ5Srezh190
https://www.youtube.com/watch?v=SDbYVlJntYU
https://www.iom.int/my-wellbeing
https://www.gallup.com/workplace/237020/five-essential-elements.aspx
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://www.headspace.com/
/en/healthy-workforce/

