Knowing Your Limits and Seeking Help -
School Safety Picture This — Spanish

La imagen muestra a un miembro del personal escolar abrumado por el papeleo, con la
cabeza entre las manos, un claro signo de estrés y agotamiento. Este escenario
refleja un problema comin en los entornos escolares, donde los profesores y el
personal asumen cargas de trabajo excesivas sin descansos ni apoyo. Con el tiempo,
esto puede provocar fatiga mental, agotamiento emocional y problemas de salud fisica,
todo lo cual compromete tanto el bienestar personal como el rendimiento laboral.

Es esencial que el personal escolar reconozca sus limites y busque ayuda cuando las
tareas se vuelven inmanejables. Los centros escolares deben promover una cultura de
apoyo al trabajo, fomentando la comunicacidén abierta y facilitando el acceso a
recursos como el asesoramiento, la formacidén en gestidén del tiempo y los grupos de
apoyo entre compafieros. La carga de trabajo debe controlarse y ajustarse para
prevenir el estrés crénico. Al fomentar un entorno saludable en el que pedir ayuda
esté normalizado, las escuelas pueden mejorar tanto el bienestar de los empleados
como la seguridad general.
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