Fatigue Infographic — Spanish

¢AGOTADO
tN £L TRABAJQ?

El agotamiento puede verse reflejado en falta de motivacian, disminucidn
de la confianza y el rendimiento laboral, aumento del malhumor y
pensamientos negatives. /Y td, tienes alguno de estos sintomas?

FALTA DE CONTROL QUE HACER AL RESPECTO

Los empleados que tienen poco Busca formas de agregor mas

control sobre sus horarios, control a tu aogenda. Toma de

interacciones y administracidn del 10 a 15 minutes coda mafiano
tiempo corren @l riesgo de agotarse. para organizarte,

PERCEPCION DE INJUSTICIA UNA SOWCION SERIA

La percepcidn de injusticio puede Identificar los problemas y
contribuir al agotamiento. La folta de trdtalos de frente. Si crees que te
comunicacidn v transparencia del esidn pogande de manera injusta o
empleador con ks decisiones tombién que te pasan por alte dile a t jefe v
puede ser un obstdculo. anoliza el problema.

TE AYUDARA

Diormir mds. Esto puede ser mds fdcil
decirlo que hocerlo. Pero el desconso
adecuado e esencial para que tu
cuerpo vuehea a la normalidad.

10 QUE PUEDES HACER

Iniciar un pasatiempo, ser voluntario o
aprender nuewas habilidodes te ayudard
a distroerte de un trobajo abnumadaor,
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Al CAMBIOS FiSICOS
Tensidn en el cuello, dolores de cabeza y

dolores de estdmogo. 5 esos sentimientos
acompanion pensamientos negatives sobre
tu trabajo, pedrion estar consumiéndote.

CAMBIOS DE ACTITUD

Extroimitarse a menwdo conduce a
combics de humor, pensamientos negativos
y falta de mothvacidn en lo oficing,

B PERDIDA DE CONFIANZA

Algunas personas plerden ba
confianza en su capacidad vy
habilidades para hacer su trabajo y se
desconecton de su entomao,
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COMO SOWCIONARLO

Valora la situacién real. Evalia
con tus colegas, supervisores y
familiares acerca de tu desempedio.
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