
Mapa mental

Ansiedad en el trabajo: cómo identificarla y manejarla

Plan de acción

1

Identifica tus señales y
detonantes de ansiedad

2

Respira despacio antes
de momentos de mayor
presión

3

Divide las tareas
grandes y aclara las
expectativas

4

Define un horario claro
para desconectarte del
trabajo

5

Busca un médico o
psicólogo si la ansiedad
persiste

Para recordar

La ansiedad es una respuesta
normal; la alerta surge cuando se
vuelve constante y afecta tu
rutina.
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Normal o problema

Respuesta normal ante desafíos e incertidumbre

Ayuda a prepararse y mantener el foco

Problema cuando es desproporcionada o
constante

Cómo se manifiesta

Físicos: tensión, corazón acelerado, sudoración

Cognitivos: pensamientos catastróficos, poca
concentración

Conductuales: evitar reuniones, posponer tareas

Emocionales: irritabilidad, miedo a equivocarse

Detonantes comunes

Expectativas poco claras o contradictorias

Sobrecarga con plazos ajustados

Baja seguridad psicológica y miedo a la evaluación

Poco control y comparación constante

Ansiedad en
el trabajo

Estrategias prácticas

Cambia la rumiación por una acción pequeña

Respira: inhala 4, sostén 4, exhala 6

Divide las tareas grandes en pasos

Cuida el sueño, la alimentación y el ejercicio

Papel del liderazgo

Comunicación clara y expectativas definidas

Espacio para admitir dificultades sin castigo

Escucha activa y retroalimentación constructiva

Cuándo buscar ayuda

Ansiedad casi todos los días, durante semanas

Acude a un médico, psicólogo o centro de salud

El dolor en el pecho requiere atención urgente

En Brasil, el CVV atiende gratis al 188


