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Salud Mental en el retorno
al trabajo presencial

Durante la pandemia y el trabajo a distancia se han desarrollado preocupaciones especificas entre los trabajado-
res, tales como cuestionar su estabilidad en su empleo o miedo a perder el empleo. Esta situacién puede generar
estrés, ansiedad o sintomas depresivos en las y los trabajadores.

Mantener la comunicacion con el personal, informando de los cambios y las decisiones que se van adoptando es
fundamental para reducir su incertidumbre, especialmente con aquellos que no estén presentes en la empresa,
como teletrabajadores o trabajadores en suspension temporal de empleo.

Es importante planificar cdmo va a llevarse a cabo la vuelta al trabajo, también de las y los teletrabajadores, infor-
mandoles en su debido momento para minimizar la incertidumbre y evitar malentendidos y tensiones innecesa-
rias. Justificar siempre las decisiones con criterios objetivos y razonables va a evitar la aparicion de conflictos, por
ejemplo, a la hora de decidir qué empleado(a)s van a reincorporarse antes o0 cdmo van a redistribuirse las tareas
entre el personal presente.

La vuelta al trabajo puede activar nuestra sensacion de inseguridad y experimentar tensién emocional, sentirnos
inquieto(a)s o hipervigilantes.

A continuacién, se proporcionas algunas recomendaciones para el cuidado de la Salud Mental en el retorno al
trabajo presencial:

- Vincularse: rodearse de relaciones y personas que
generen emociones positivas y gratificantes.

-+ Proteger los propios pensamientos: evitar bom-
bardeo de informacion y compartir informacion solo
basada en evidencia.

+ Realizar ejercicio: de respiracién y fisico dentro
del puesto de trabajo y tomando pausas, lo cual
ayudara a lograr calma, tranquilidad y manejar el
agotamiento fisico y mental al reintegrarse a las activi-
dades presenciales.

- Tomar tiempo: para decidir, planificar y dosificar
esfuerzos para facilitar la adaptacién y mejorar la
reintegracion laboral.

- Concentrarnos en lo que podemos hacer: mante-
ner una actitud proactiva y asi mejorar nuestro desem-
peno laboral y personal.

« Mostrar empatia: escuchar y compartir con tus
companero(a)s formando un grupo de trabajo unido y
que se apoyen mutuamente.

« Mantener vision de equipo: somos interdepen-
dientes y nos necesitamos para que todo funcione en el
regreso al trabajo.

- Confiar en nosotro(a)s: sequimos haciendo bien
nuestro trabajo, lo que cambi6 fueron las condiciones.
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