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Control del estrés laboral de los conserjes

Puede ser dificil controlar el estrés en el trabajo, pero probar cosas pequefias puede ayudarle a sentirse
mejor. iUsted merece trabajar en un lugar saludable y feliz! Estas son algunas maneras sencillas de sentir
menos estrés en el trabajo y en el hogar.

Estiramientos

Dado que el trabajo de limpieza implica una gran carga fisica, estire gentilmente
sus brazos, cuello y piernas para ayudar a sus musculos a sentirse mejor antes y
después de su turno.

Respire para sentirse mejor
Deténgase e inhale profundo, sostenga el aire por un segundo y luego déjelo salir lentamente. Eso le
ayudara a mantener la calma cuando tenga momentos dificiles, en el trabajo o en cualquier parte.

Habitos saludables

Para sentirse lo mejor posible, es importante que cuide de su cuerpo. Beba mucha agua y consuma
alimentos saludables para mantener un nivel alto de energia. También es importante dormir lo suficiente,
asi que trate de irse a la cama a la misma hora todas las noches. Si alguna vez siente que quiere dejar de
fumar, beber o consumir otras cosas que no son buenas para usted, hay personas y recursos Utiles que
pueden brindarle apoyo cuando esté listo: Cdmo dejar el tabaco, tratamiento para el consumo de alcohol,
tratamiento para el consumo de opioides y tratamiento para el consumo de sustancias.

Conciencia plena

Respire profundamente varias veces antes de iniciar una tarea.
Preste atencidn al movimiento de su cuerpo mientras trabajay
perciba lo que lo rodea, sin juzgar. Eso puede ayudarle a
mantenerse tranquilo y concentrado durante su dia.

g— Administracion del tiempo
Para no sentirse cansado la mayor parte del tiempo, priorice sus tareas con una sencilla lista de verificacion
y tome descansos breves con regularidad, o rote las tareas si puede hacerlo.

Escritura

Mantenga un diario por una o dos semanas y escriba las cosas que le
provocan estrés. Escriba sobre las cosas que ocurren, las personas que lo
rodean y en donde se encuentra. Ademas, anote cémo se siente en su
cuerpo y sus emociones. Leer sus notas puede ayudarle a entender su estrés
y a encontrar maneras de sentirse mejor.

Para obtener mas informacion sobre el estudio, llame/envie
Washington State Department of un mensaje de texto/envie un correo electrénico a SHARP
Labor & Industries 360-819-7908 = 1-888-667-4277 = CleanerStudy@Lni.wa.gov
Namero de informe de SHARP: 102-234-2025

Satety & Noatth Assessment &
itesearch for Prevention


https://doh.wa.gov/you-and-your-family/commercial-tobacco/how-quit
https://www.hca.wa.gov/free-or-low-cost-health-care/i-need-behavioral-health-support/alcohol-use-treatment
https://www.hca.wa.gov/free-or-low-cost-health-care/i-need-behavioral-health-support/opioid-use-treatment
https://www.hca.wa.gov/free-or-low-cost-health-care/i-need-behavioral-health-support/substance-use-treatment

Desarrollo de apoyos y redes en el lugar de

trabajo

Realizar pequenas acciones para hacer amistades y conseguir ayuda
en el trabajo realmente puede reducir el estrés. Estas son algunas
maneras de desarrollar buenas relaciones, pedir ayuda cuando la
necesita y hablar abiertamente con otras personas, para que su
trabajo sea un lugar mejor:

Unase a un grupo de apoyo en el trabajo, o inicie uno
Puede hablar con otros conserjes que entienden su trabajo y los desafios que enfrenta.

Participe en programas de bienestar

Algunos empleos ofrecen programas para ayudar con el estrés. Podrian tener actividades para mantenerse
saludable, aprender sobre la salud mental o conseguir apoyos. Si puede hacerlo, Unase a estos programas
para sentirse mejor y conocer a personas que pueden ayudarle.

Pida ayuda a un Programa de Asistencia para Empleados (EAP, por sus siglas en

inglés).
Si su empleo tiene un EAP, es un buen lugar para obtener ayuda gratuita y privada. Cuentan con personas
con las que puede hablar sobre cémo se siente y que pueden ayudarle con sus problemas laborales.

Alce la voz para exigir un ambiente de trabajo mas seguro y respetuoso
Si alguien es injusto o lo trata mal, escribalo y hable con un supervisor o con Recursos Humanos. Muchos
lugares también tienen maneras de denunciar tratos injustos sin necesidad de decir su nombre.

Pida la capacitacidn y el equipo de seguridad apropiados

Asegurese de que sabe como limpiar de manera segura y como usar el equipo correctamente. Pida equipo
de seguridad, como guantes o gafas de seguridad, para protegerse. Cuando se siente seguro en el trabajo,
eso puede ayudarle a sentir menos estrés.

En donde conseguir ayuda - Recursos comunitarios y externos
Si se siente abrumado, puede encontrar apoyos en su propio idioma.

Washington 211: es una base de datos de recursos centralizada, que relaciona a los residentes con
servicios humanos y de salud en todo el estado. Al marcar 211 o visitar su sitio de internet, puede encontrar
servicios de salud mental, abogados que prestan servicios gratuitos, asistencia para vivienda, alimentos,
servicios de salud e incluso actividades de promocién de la salud, como recursos para hacer yoga y ejercicio.
Este servicio es confidencial y esta disponible 24/7. Los servicios se ofrecen en mas de 140 idiomas, incluidos
el espafiol, hindi, coreano, vietnamita y ruso. Mas informacién: https://wa211.org/



https://wa211.org/

Department of Social and Health Services (DSHS) (Departamento de Servicios

Sociales y de Salud (DSHS)): ofrece una gama de servicios, que incluyen apoyos para salud mental,
asistencia para vivienda y rehabilitacién vocacional. Los conserjes que sufren estrés o necesitan apoyo
adicional pueden explorar los recursos que ofrece el DSHS. Los servicios se ofrecen en espafiol, vietnamita,
ruso, lao, coreano, jemer, somali y chino. Mas informacion: https://www.dshs.wa.gov/

Crisis Connections: ofrece una base de datos en linea con recursos de la comunidad, que incluye
informacidn actualizada sobre los servicios humanos y de salud disponibles en el condado de King y el
estado de Washington. Los conserjes pueden buscar servicios relacionados con la salud mental, asistencia
financiera y mas. Los servicios se ofrecen en espafiol y otros idiomas, utilizando los servicios de traduccién
prestados por Language Line Solutions. Mas informacion: https://www.crisisconnections.org/

The National Alliance on Mental llilness (NAMI) (La Alianza Nacional para las

Enfermedades Mentales (NAMI)): ofrece recursos y apoyos para las personas que enfrentan
problemas de salud mental. Ofrecen lineas de ayuda confidenciales y pueden vincular a los conserjes con
grupos de apoyo y servicios en su localidad. Los servicios se ofrecen en espafiol y tagalo. Mas informacién:
https://namiwa.org/

WA Dept. of Labor & Industries (L&I) — Behavioral Health Services (Departamento

de Labor e Industrias de WA (L&lI) — Servicios de Salud Conductual): si ha sufrido una
lesién o enfermedad en el trabajo y presenté un reclamo, L&l cuenta con algunas intervenciones de salud
conductual (solo para reclamantes y en circunstancias limitadas) para ayudarles a recuperarse de sus
lesiones y a regresar al trabajo. Esas intervenciones abordan las barreras psicosociales que obstaculizan la
recuperacion. Si presenta un reclamo, podria ser elegible para recibir servicios de salud conductual en
ciertas circunstancias, aunque podria necesitar aprobaciones médicas. Los servicios se ofrecen en espafiol,
chino, ruso, drabe y vietnamita (y en otros idiomas, mediante servicios de traduccion e interpretacién). Mas
informacidn: https://www.Ini.wa.gov/patient-care/treating-patients/by-specialty/behavioral-health

iQueremos escucharlo! Pronto tendremos oportunidades para que
participe en conversaciones en las que podra exponer sus experiencias e
ideas.

Siga conectado, jsu voz es importante!


https://www.dshs.wa.gov/
https://www.crisisconnections.org/
https://namiwa.org/
https://www.lni.wa.gov/patient-care/treating-patients/by-specialty/behavioral-health

