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Decalogo para el Delegado/a Sindical: Manejo del
del Estrés y Vida Saludable

Este documento presenta un decalogo completo disenado especificamente para delegados/as sindicales de la FAC USO que
buscan gestionar eficazmente el estres y mantener un equilibrio saludable en su vida. A traves de diez principios fundamentales,
exploraremos tecnicas practicas y consejos accesibles que pueden implementarse en el dia a dia. El contenido esta presentado
en un lenguaje cercano vy directo, reconociendo los desafios unicos que enfrentan los representantes sindicales en su labor. Cada
seccion profundiza en aspectos especificos del bienestar fisico y mental, ofreciendo herramientas concretas para mejorar la

calidad de vida mientras se desempena este importante rol.

por Cristina Rubiales Se. Formacion, Igualdad y Programas FAC-USO
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;,Qué es el estrés?

El estrés es una respuesta natural del cuerpo v la mente ante
situaciones que se perciben como desafiantes, amenazantes o
abrumadoras. Se produce cuando una persona siente que no puede
manejar o controlar las demandas de una situacion.
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Tipos de estrés:

1.Estrés agudo: Es temporal vy suele surgir por una situacion
especifica (como un examen o una entrevista). Generalmente
desaparece cuando pasa la situacion.

2.Estrés cronico: Es prolongado y puede ser causado por problemas
persistentes como conflictos familiares, laborales o economicos.
Puede tener efectos negativos en la salud.

3.Eustrés (estrés positivo): Puede motivar y mejorar el rendimiento
(por ejemplo, prepararse bien para un evento importante).

4 Distrés (estrés negativo): Dificulta el funcionamiento normal y
puede afectar el bienestar fisico y emocional.
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Sintomas del Estrées
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©. Mentales/Cognitivos
Dificultad para concentrarse
Pensamientos negativos o acelerados
*Problemas de memoria
& Emocionales
o|rritabilidad o enojo
*Ansiedad vy nerviosismo
*Tristeza o0 apatia
- Fisicos
*Dolor de cabeza o muscular
«Cansancio constante
*Problemas digestivos 0 insomnio
i Conductuales
*Cambios en el apetito
*Aislamiento social
*Consumo de alcohol o tabaco
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VAMOS A VER ALGUNAS ESTRATEGIAS PRACTICAS PARA AYUDAROS A CONTROLAR
EL ESTRES EN VUESTRO DIA A DIA:
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*GESTION DEL TIEMPO

1.ESTABLECE HORARIOS

2. APRENDE A PRIORIZAR

3. UTILIZA HERRAMIENTAS DE ORGANIZACION.

*CONSTRUYE TU RED DE APOYO
4. TRABAJA EN EQUIPO. APOYO MUTUO
5.RECONOCE TUS LIMITES

*RESPETA TU DESCANSQO. DESCONECTA DIGITALMENTE
6. REGALATE TIEMPO DE CALIDAD SIN PANTALLAS

*ESCUCHA TU CUERPO

7. SE CONSCIENTE DE LAS SENALES CORPORALES DEL ESTRES
8. PRACTICA RELAJACION, MINDFULNESS O MEDITACION.

9. ACTIVATE FISICAMENTE.

10. ALIMENTATE CON CONSCIENCIA



Organizacion y Gestion del Tiempo: Aliados contra el Caos

Utiliza herramientas de organizacion

Aprovecha aplicaciones, calendarios o simples libretas para
mantener un registro de tus compromisos y tareas
pendientes. Esto libera tu mente de la carga de tener que
recordar todo y reduce significativamente la ansiedad
asociada al miedo a olvidar algo importante.
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Bloguea tiempo en tu agenda

Reserva espacios especificos para tareas sindicales, pero
también para descanso vy vida personal. Trata estos blogues
con el mismo respeto que darias a una reunion importante.
Incluye "zonas de amortiguacion" entre actividades para evitar
la sensacion de estar siempre corriendo.

Prioriza tareas

No todas las responsabilidades tienen la misma urgencia o
importancia. Clasifica tus tareas usando la matriz de
Eisenhower: urgente e importante (hazlo ya), importante pero
no urgente (programa tiempo), urgente pero no importante
(delega si es posible), ni urgente ni importante (elimina o
minimiza).

La gestion eficaz del tiempo no consiste en hacer mas cosas, sino en hacer las cosas correctas en el momento adecuado. Como delegado/a sindical, enfrentas demandas
constantes de tu tiempo y atencion. Organizar tus responsabilidades te permite atender lo verdaderamente importante sin sentirte abrumado.

Estrategias avanzadas de gestion del tiempo

La técnica Pomodoro

Trabaja en blogues de 25 minutos de concentracion intensa

Toma descansos de b minutos entre bloques

Después de 4 blogues, toma un descanso mas largo (15-30 minutos)

Esta tecnica mejora la concentracion y reduce la procrastinacion, especialmente Util

cuando debes redactar informes o preparar documentacion.

El método 2 minutos

Si una tarea toma menos de 2 minutos en completarse, hazla inmediatamente en
lugar de programarla. Esto reduce la acumulacion de pequenas tareas pendientes
que generan una sensacion constante de "deuda" mental.

Agrupacion de tareas similares

Agrupa actividades similares (llamadas telefonicas, respuesta a correos, revision
de documentos) en blogues especificos. Cambiar constantemente entre
diferentes tipos de tareas reduce significativamente tu eficiencia.

Recuerda que la improvisacion constante genera estrées. Dedicar unos minutos cada manana a planificar tu dia y revisar tus prioridades puede ahorrarte horas de
ansiedad v trabajo ineficiente. La organizacion es una forma de autocuidado gue beneficia tanto a ti como a quienes representas.



Construye tu Red de Apoyo: No Estas Solo
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Companferos/as delegados/as

Establece contacto regular con otros representantes sindicales. Nadie entiende mejor
los desafios especificos de tu rol. Compartir experiencias, estrategias y simplemente
desahogarse con quienes comprenden tu realidad puede ser tremendamente liberador.

Creando una comunidad de apoyo mutuo

”
El aislamiento es uno de los mayores factores de riesgo para el estres cronico. Como delegado sindical,

Euedes sentir gue debes proyectar fortaleza constante o gue nadie comprende realmente la presion que enfrentas.
sta percepcion puede llevarte a guardar preocupaciones y tensiones, aumentando tu carga emocional.

Grupos de intervencion entre pares

Considera organizar reuniones regulares con otros delegados/as donde el objetivo
principal no sea tratar temas sindicales, sino compartir experiencias personales
sobre el manejo del estres. Estas sesiones pueden seguir un formato sencillo:

Ronda de check-in emocional (5 minutos) e

.

Compartir un desafio reciente y como se manejo (20 minutos) J Atencion a la
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Ofrecer sugerencias y apoyo mutuo (20 minutos, , | 1
2 SO UNION SINDICAL OBRERA Ciudadania

Practicar una técnica de relajacion conjunta (5-10 minutos)



Construye tu Red de Apoyo: No Estas Solo
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Familia y amigos l,S@
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Cultiva relaciones significativas fuera del ambito sindical.

No subestimes el poder terapeutico de una conversacion sincera o una risa compartida

El aislamiento es uno de los mayores factores de riesgo para el estres cronico. .

El poder de la vulnerabilidad compartida
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Reconoce tus Limites: El Primer Paso hacia el Bienestar
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Aprende a decir "no"

1‘;{ Como delegado/a sindical, es facil sentir que debes

| estar disponible las 24 horas. Recuerda que establecer
limites no es egoismo, sino autocuidado. Cuando te

| soliciten algo, preguntate: ¢ Es urgente? ¢, Soy la unica
persona que puede resolverlo? ,Puedo delegarlo?

‘ HD)
|ldentifica tus sefales de alerta

Cada persona experimenta el estres de manera diferente.
Aprende a reconocer tus propias senales: irritabilidad,
problemas para dormir, tension muscular o dificultad
ara concentrarte. Cuando las notes, es momento de
acer una pausa.

G

Establece horarios claros

Define cuando estas disponible para asuntos sindicales
y cuando es tu tiempo personal. Comunica estos limites
a tus companeros y respetalos tu mismo. Recuerda que
para cuidar de otros, primero debes cuidarte a ti.

Reconocer nuestros limites no es una debilidad, sino
una fortaleza. Como delegado sindical, tu compromiso
con los demas es admirable, pero no debe venir a costa
de tu salud. Aprender a establecer fronteras claras
entre tu labor sindical y tu vida personal es
fundamental para mantener un equilibrio saludable.

Algunos consejos practicos adicionales:

Utiliza un cuaderno para registrar tus niveles de estrés diarios (del 1 al 10) y detectar patrones
Crea una "lista de no hacer" con actividades que decides conscientemente evitar

Programa "descansos preventivos" en tu agenda, antes de llegar al agotamiento
Aprende a distinguir entre urgencias reales y percibidas

Recuerda que un representante agotado o
enfermo no puede ayudar eficazmente a sus
companeros.

Al cuidarte, estas garantizando tu capacidad
ara seguir apoyando a quienes representas a
argo plazo.



Desconexion Digital y Tiempo de Calidad

La trampa de la hiperconectividad

Como delegado/a sindical, probablemente recibes mensajes, llamadas y correos a todas horas.
Esta disponibilidad constante puede crear la ilusion de productividad, pero en realidad fragmenta
tu atencion y aumenta tu nivel de estrés. La tecnologia que deberia facilitarte el trabajo puede
convertirse en una fuente de agotamiento si no estableces limites claros.

El tiempo de calidad con seres queridos, aficiones o simplemente contigo mismo es
fundamental para recargar energias y mantener perspectiva. Este tiempo no es un
lujo, sino una necesidad para tu efectividad como delegado/a.

e ‘A Federacion
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Estrategias para una relacion saludable con la tecnologia

Establece horarios de no disponibilidad

Comunica claramente cuando no estaras respondiendo mensajes o llamadas, excepto
emergencias genuinas. Configura mensajes automaticos que indiguen cuando responderas.

Crea zonas libres de tecnologia

Designa espacios en tu hogar donde no entren dispositivos, especialmente el dormitorio.
Considera usar un despertador tradicional en lugar del movil.

Practica ayunos digitales

Dedica periodos especificos (por ejemplo, domingos por la manana) a desconectar
completamente. Notifica a tus contactos importantes con antelacion.

Configura notificaciones inteligentemente

No todas las aplicaciones merecen interrumpir tu concentracion o tu descanso. Utiliza
modos "No molestar" y filtros de prioridad.

Ritual de transicion digital

Desarrolla un ritual para marcar el final de tu jornada digital:

SIFNINGURE VIS

Revisa tus pendientes vy prepara una lista para manana

Envia los Ultimos mensajes importantes

Cierra todas las aplicaciones de trabajo

Activa el modo "no molestar" o silencia notificaciones

Realiza un breve ejercicio de respiracion para "cambiar de chip-

‘ "La verdadera conexion humana requiere, a veces, desconectarse de las pantallas para reconectarse con uno mismo y con los demas."

La desconexion digital no solo beneficia tu bienestar personal, sino gue también mejora tu capacidad como representante sindical. Cuando estas constantemente
disponible, es dificil procesar informacion, reflexionar sobre estrategias o simplemente descansar. Paradojicamente, tomarte tiempo para desconectar te hace mas efectivo

cuando estas conectado.



Técnicas de Respiracion y Mindfulness: Tu Ancla en Momentos Dificiles
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Respiracion consciente

La respiracion es una herramienta poderosa que siempre llevas contigo. Cuando sientas que la A
tension aumenta, tomate un momento para respirar profundamente: ’ il

1, Inhala lentamente por la nariz contando hasta 4
2. Mantén el aire en tus pulmones contando hasta 2 i
UNION SINDICAL OBRERA
3. Exhala suavemente por la boca contando hasta 6
4. Repite este ciclo 5-10 veces Estas técnicas son especialmente utiles antes de negociaciones dificiles o cuando debas mediar
Esta técnica, conocida como respiracion 4-2-6, activa tu sistema nervioso en conflictos. Practicarlas regularmente fortalece tu capacidad para mantener la serenidad bajo
parasimpatico, reduciendo inmediatamente la sensacion de estres. presion.
Mindfulness en el dia a dia Practica adicional: La técnica 5-4-3-2-1

La atencion plena no requiere horas de meditacion. Puedes practicarla en pequenos momentos:
Al tomar cafe, cohlcéntrate en su aroma, tempe.ratura y sabor . dentifica 5 cosas que puedes VER
Durante una reunion tensa, observa tus sensaciones corporales sin juzgarlas . Reconoce 4 cosas que puedes TOCAR
Camina conscientemente, notando cada paso vy el contacto con el suelo . Observa 3 cosas que puedes OIR

Nota 2 cosas que puedes OLER
Percibe 1 cosa que puedes SABOREAR

Cuando te sientas abrumado/a, utiliza tus sentidos para anclarte al presente:

Este ejercicio redirige tu atencion al momento presente vy reduce la activacion del sistema nervioso
simpatico responsable de la respuesta de estres.

Relajacion Guiada: Barrido Corporal (5 minutos)
Encuentra un lugar tranquilo donde puedas sentarte o recostarte comodamente. Cierra los 0jos y comienza a respirar profundamente, llevando el aire hasta el abdomen.

Dirige tu atencion a tus pies. Siente cualquier tension gue pueda haber alli y, con cada exhalacion, imagina gue esa tension se disuelve.

Sube lentamente por tus piernas, rodillas y muslos, repitiendo el proceso de atencion vy liberacion.

Continua con tu abdomen y pecho, notando coOmo se expanden con cada inhalacion y se relajan con cada exhalacion.

Lleva la atencion a tus manos, brazos y hombros, lugares donde solemos acumular mucha tension. Suelta conscientemente cualquier rigidez.
Finalmente, relaja tu cuello, mandibula, rostro y cabeza, permitiendo que una sensacion de calma se extienda por todo tu cuerpo.

ok wh

Permanece unos momentos en este estado de relajacion antes de abrir l0s 0jos.
Puedes practicar esta técnica incluso en tu lugar de trabajo, dedicando solo unos minutos para recalibrar tu sistema nervioso.
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Actividad Fisica: El Antidoto Natural contra el Estrés
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El movimiento es medicina para el cuerpo y la mente. Como delegado/a sindical, pasas muchas horas en reuniones, atendiendo consultas o revisando documentacion.
Este sedentarismo, combinado con la tension emocional, puede afectar seriamente tu salud fisica y mental.

i B QO
Movimiento cotidiano Actividad programada Beneficios comprobados
Incorpora pequenos movimientos durante tu jornada: camina Reserva al menos 30 minutos, tres veces por semana, para El gjercicio libera endorfinas, reduce los niveles de cortisol
mientras hablas por telefono, utiliza las escaleras en lugar una actividad que disfrutes: caminar, nadar, bailar, yoga o (hormona del estrés) y mejora la calidad del suefio. Ademas,
del ascensor, y dedica 2-3 minutos cada hora a estirar tu cualguier movimiento que te resulte placentero. Tratalo te proporciona un tiempo valioso para desconectar de las
cuello, hombros y espalda para liberar tension acumulada. COMO una cita importante contigo mismo. preocupaciones laborales y sindicales.

Ejercicios de oficina para momentos de tension

Estiramiento de cuello Relajacion de hombros

—I

Eleva los hombros hacia las orejas, tensando los musculos

—It

Sentado con la espalda recta, inclina lentamente la cabeza hacia un hombro
Mantén 15-20 segundos, sintiendo el estiramiento Mantén 5 segundos

Regresa al centro y repite hacia el otro lado Suelta rapidamente, dejando caer los hombros

A CS NS
AW

Realiza 3 repeticiones en cada direccion Repite b veces, notando como se libera la tension

"El movimiento es un medicamento gue no necesita receta, y sus beneficios van mucho mas alla de lo fisico. Cuando mueves tu cuerpo, también despejas tu mente."

Recuerda que cuidar tu cuerpo es parte fundamental de tu capacidad para seguir apoyando a tus companeros a largo plazo. No necesitas convertirte en atleta profesional - pequenas dosis de

actividad fisica integradas en tu rutina pueden marcar una gran diferencia en tu bienestar general y capacidad para manejar el estres cotidiano.



Alimentacion Consciente: Combustible para tu Labor

Hidratacion F -

El agua es esencial para el funcionamiento optimo del cerebro. La deshidratacion, incluso leve, e ‘A Gderﬂqon

puede aumentar la sensacion de fatiga y disminuir tu capacidad de concentracion. Mantén ﬂtencién Q |Q

una botella de agua cerca y bebe regularmente a o largo del dia. C' ,
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Alimentos energizantes

Prioriza frutas, verduras, proteinas magras y granos integrales. Estos alimentos proporcionan Snacks inteligentes para dias ocupados

energia sostenida, evitando los picos y caidas de azucar que pueden afectar tu estado de

animo y concentracion durante negociaciones importantes. Manten a mano opciones saludables para momentos en que no puedas hacer una pausa completa:

Frutos secos sin sal (un pufiado es suficiente)

Moderacion con estimulantes . Fruta fresca o deshidratada
Yogur natural (evita los azucarados)
Barritas de cereales integrales bajas en azucar

El cafe y otras bebidas con cafeina pueden ser aliados, pero en exceso pueden aumentar la
ansiedad vy dificultar el descanso. Considera reducir su consumo, especialmente despues del
mediodia, para no afectar tu sueno. . Huevos duros (perfectos como snack proteico)

La importancia de la planificacion

Tiempos de comida Dedica un tiempo semanal a planificar tus comidas. Preparar alimentos con antelacion reduce la

No saltes comidas, especialmente en dias intensos. Programa recordatorios si es necesario. probabilidad de recurrir a opciones poco saludables cuando estas bajo presion. Considera
Comer de forma regular mantiene estables tus niveles de glucosa, evitando la irritabilidad y utilizar un dia del fin de semana para preparar varios alimentos basicos que puedas combinar
el cansancio gue pueden comprometer tu efectividad como delegado. durante la semana.

Tu alimentacion no es un asunto secundario, Sino una parte fundamental de tu capacidad para manejar el estres. En momentos de tension, es facil caer en patrones
alimenticios poco saludables: comer rapido, elegir alimentos procesados o usar el azucar como consuelo. Sin embargo, estas elecciones pueden crear un circulo vicioso,
empeorando tu respuesta al estres.

Recuerda que no se trata de seguir dietas perfectas, sino de hacer pequenos cambios consistentes que apoyen tu bienestar mientras cumples con tus responsabilidades sindic
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"Cuidarnos para poder cuidar: el bienestar del delegado/a es la
fuerza del sindicato.”
Delegados/as sanos, luchas mas fuertes. FAC-USO, contigo.
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