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cYa conoces el museo cQué es el estrés en el ;Conoces el sindrome del

Banco de México? emprendimiento? "trabajador quemado"?
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El emprendimiento en Mexico y en todo
el mundo ha experimentado un auge en
los ultimos afos, con una creciente
cantidad de personas valientes y
visionarias que deciden lanzarse a la
aventura de crear sus propios negocios.
Sin embargo, el camino del
emprendedor puede ser desafiante y
exigente, lo que puede poner en riesgo la
salud y el bienestar de aquellos que estan
al frente de estas empresas.

Siendo asi, en esta edicion hablaremos
sobre la importancia de la salud y el
bienestar en la  vida de los
emprendedores, y como el cuidar estos
aspectos puede influir positivamente en
su exito empresarial.

En Sociedad Cooperativa, creemos que
el ¢éito en el mundo @ del
emprendimiento no solo se trata de
logros empresariales, sino tambien de
cuidar y fortalecer el cuerpo y la mente.
El proceso de emprender conlleva una carga
signiﬁcativa de estres y responsabilidades.
Los emprendedores se enfrentan a plazos
ajustados, incertidumbre fianciera, toma de
decisiones constantes y la necesidad de
adaptarse répidamente a los cambios del

mercado.

Estas presiones pueden afectar tanto la
salud fisica como mental de los
trabajadores independientes.

Mantener una buena salud y bienestar es
fundamental para el eéxito empresarial.
Un emprendedor que goza de un estado
fisico optimo y una mente clara y
enfocada tiene mayores posibilidades de
tomar decisiones acertadas, mantener
altos niveles de productividad y liderar
con eficacia a su equipo.

Por otro lado, el descuido de la salud
puede tener consecuencias negativas en
el rendimiento empresarial. La falta de
sueno, una alimentacion desequilibrada
y la falta de ejercicio pueden disminuir
la energia y la capacidad de
concentracion, afectando la toma de
decisiones criticas.

Es por ello que establecer rutinas
saludables que incorporen habitos como
una dieta equilibrada, ejercicio regular y
horas adecuadas de suefio pueden
marcar una gran diferencia en la salud y
el bienestar de un emprendedor.

Ast como aprender técnicas de
relaj acion o meditacion podrz’m ayudar a
los  trabajadores independientes a

manejar el estres
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y la  presion que conlleva el
emprendimiento.

También sera de suma importancia
fomentar el apoyo emocional, es decir
contar con una red de apoyo que les
ayude a enfrentar los desafios con mayor
fortaleza emocional.

Al igual que construir una cultura
empresarial saludable que incluya la
flexibilidad para equilibrar la vida
laboral y personal.

Es importante que los emprendedores
comprendan que dedicar tiempo vy
esfuerzo a cuidar su bienestar no es una
perdida de tiempo, sino una inversion en
su propio exito y el de sus proyectos.
Cuidar la salud fisica y mental, adoptar
habitos saludables y fomentar el apoyo
emocional son aspectos esenciales para

dCS&HOS del

emprendimiento con mayor resiliencia y

enfrentar los

lograr un crecimiento empresarial
sostenible.

Al invertir en su propia salud vy
bienestar, los emprendedores pueden
forjar ' un  camino de EXito
contribuyendo a2 su  desarrollo

economico y social de nuestro pais.
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;TIENES EL SINDROME
DEL"TRABAJADOR QUEMADO"?

Datos del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) indican que, previo a la pandemia,
México ya figuraba como uno de los paises con mayor fatiga por estrés laboral. Al menos el
75% de sus trabajadores padecia esta condicion, superando los niveles de China (73%) vy
Estados Unidos (59%).

Patricia Lozano Luviano, consultora en

. I
desarrollo humano, afirma que una parte ‘
importante de empleados en el mundo se

encuentran mas agotados que nunca.

Aunque es necesario atender  esta

problematica, las instituciones consideran la
salud mental de sus trabajadores como un

gasto y no una inversion, puntualiz6é Patricia

.ozano.

En diversos paises de América Latina, incluyendo México, se regisiran bajos salarios, falta de pago vy
prestaciones, necesidad de tener varios empleos, trabajar en algo que no gusta, recorrer grandes distancias
entre el trabajo y el hogar, la falta de equidad de género, ademas de abuso y acoso en el trabajo.

Lozano Luviano, docente de posgrado en instituciones educativas, explica que el sindrome de burnout o del

"Trabajador quemado” se considera una enfermedad psicosocial, influenciada por factores laborales,

organizacionales, personales e individuales.

También detalld que este sindrome tiene tres componentes: cansancio o agotamiento emocional (sin ganas,
desmotivado); despersonalizacion (construccion inconsciente de una defensa para protegerse de la impotencia,

indefinicion, frustracion y conflictos, que se manifiesta en una desconexion o robotizacion en el trabajo).

Para prevenir el burnout, se recomienda fomentar el autocuidado y habitos saludables como realizar ejercicio,
llevar una buena nutricion, establecer horarios, descansar adecuadamente, emplear técnicas de respiracion vy
relajacion, reconocer emociones, efectuar alguna actividad artistica o meditacion y, principalmente, asistir a

terapia psicologica, la cual brinda apoyo y contencion emocional.

"Cuidar tu salud mental es muy importante para tu desarrollo
como emprendedor”.

FUENTE:UNAMGLOBAL.UNAM.MX
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Se piensa muy a
menudo que emprender
un negocio conlleva a la
felicidad y nos resolvera
los problemas
economicos, pero esa
no es la realidad, la
mayoria suelen tener
comienzos dificiles,
anos de esfuerzo,
tropiezos y problemas
financieros que llevan a
padecer ansiedad y
estreés.

A pesar de la ventaja
de “ser tu propio jefe”
y poder elegir un /=
horario comodo, o )/
cierto es que la
presion por mantener
tu negocio a flote
muchas veces obliga a
dedicar mas tiempo al
negocio.

De acuerdo al estudio "La salud
mental y el bienestar de los
emprendedores en México”,
realizado por la organizacion
Endeavor, senala que el /5% de
las y los entrevistados admitieron
que trabajan mas de 50 horas a la
semana, mientras que otro 24% § - -
afirmé hacerlo por més de 70 / o ¥

horas a la semana.

Asimismo, el estudio
menciona que las y los
emprendedores tienen 50%
mas probabilidades de
padecer ansiedad, fatiga,
iInsomnio y depresion. Es por
ello la importancia de hablar
de la salud mental en los

emprendedores. |
Ny 7

Sabemos que existen varios factores que
detonan los sintomas del estrés en las y los
emprendedores, sin embargo, ninguna
empresa puede crecer o generar dinero en las
primeras etapas si la o el lider no cuida su
salud fisica y mental.

iCUIDAR TU SALUD MENTAL
ES MUY IMPORTANTE!

FUENTE:CONDUSEF.COM.MX
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S CLAVES PARA REDUCIR
EL ESTRES

PAUSA-PROCESA-AVANZA

Cuando estés estresado, aplica esta
estrategia: haz una pausa, respira vy
preguntate: «¢Qué estd sucediendo ahora
para generar estas emociones?»

HAZ2 LAS COSAS MAS DIiFICILES
PRIMERO

Cuando pospones un aspecto vital de tu
negocio, esto se queda atrapado en tu
cabeza, y te hace menos productivo en tus
demas tareas.

m%%%%%l PLANIFICA TU DIA EN TORNO A

Seeee 1
O o -~ . """ TuS TIEMPOS PRODUCTIVOS

Te ayudard a acomodar tus niveles de
energia. En los momentos que eres mas
productivo, programa las tareas mas
Importantes.

< DESACTIVA ALERTAS DEL
MOvil
Apaga las notificaciones en tu teléfono
movil durante al menos dos horas durante
la jornada laboral. Establece horas cada dia

en las que puedas trabajar sin ser
molestado

CREA LiSTAS. PERO QUE nNO
CSEAN INTERMINABLES

La mejor solucion para ser productivo y
aliviar el estrés es hacer una lista de cosas
que deben completarse cada dia. Pero si es
un gran proyecto, asegurate de dividirlo en
partes manejables.

FUENTE:productividadalmaximo.com
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[.a importancia de mantener un
equilibrio entre tu vida personal
y el trabajo

"El equilibrio entre el trabajo y la vida personal
es un factor crucial para mantener la
productividad en el lugar de trabajo, cuando los
empleados logran un equilibrio saludable entre
sus responsabilidades laborales y personales,
experimentan menos estres, mayor
satisfaccion laboral y un mayor compromiso
con su trabajo’.

Mauricio Andrés H.
Mentor y Coach
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Estos son algunos tips que te compartimos para fomentar la
flexibilidad laboral.

Establecer limites claros: Fomenta el habito a tus colaboradores de
establecer limites entre su vida laboral y personal, como desconectarse
del trabajo durante el tiempo libre y evitar revisar correos electronicos
fuera del horario laboral.

Fomentar la flexibilidad laboral: Implementa politicas de trabajo
flexible, como horarios no tan rigurosos, trabajo remoto o dias de
medio tiempo, para permitir a los empleados equilibrar mejor sus
responsabilidades laborales y personales.

Crear un ambiente de trabajo de apoyo: Fomenta una cultura
organizacional en la que los lideres y colegas se apoyen mutuamente,
compartan responsabilidades y respeten el tiempo libre de los demas.

Incentivar el autocuidado: Fomenta el autocuidado y la atencion plena
entre los empleados, proporcionando recursos y oportunidades para
que se ocupen de su bienestar fisico y mental.

Asegurate de crear un entorno productivo en tu negocio que
fomente el trabajo duro, pero que también aliente a los
miembros del equipo a perseguir sus pasiones.
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e
COMO CUIDAR MI SALUD COMO
EMPRENDEDOR

----------------------------

________

"NO TIENES QUE
MARCHITAR TU
SALUD PARA TENER
EXITO"

FUENTE:ESCUELASUPERIORDENEGOCIOS.MX
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VENTAJAS DE LA
FLEXIBILIDAD EN LAS
ORGANIZACIONES

El futuro estara marcado por la flexibilidad y el
trabajo hibrido. El nuevo marco de relaciones
laborales debera garantizar la inclusion y el
desarrollo del talento y contar con mecanismos
de flexibilidad que garanticen la productividad
y competitividad de las organizaciones.

Hoy en dia, vivimos en un mundo en constante
cambio a nivel general y sobre todo en materia
tecnologica y econdmica. Por esta razon, las
empresas deberian inclinarse por modelos
flexibles que puedan adaptarse a los cambios
rapidos. Los negocios demasiado rigidos
tienden a fracasar pues la capacidad de
adaptacion  significa una gran ventaja
competitiva frente a las organizaciones mas
rigidas.

También debe ser lo suficientemente valiente
como para eliminar las politicas que no
funcionan en la organizacion o han quedado
obsoletas.

Una organizacion flexible respondera a los
cambios evolucionando, no luchando contra el
cambio; una organizacion flexible lo acepta
como una parte Inevitable del entorno
empresarial, por lo que aprende a maximizar
sus oportunidades cada vez que se produce un
cambio.

AGOSTO 2023/EDICION ANO 2. NO.16
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Cuando la estructura de gestion es flexible, se
obtiene el maximo provecho de la fuerza laboral,
dependiendo de los talentos individuales.

Cuando se une al equipo para que sus habilidades
se complementen entre si, se obtiene una unidad
flexible que puede manejar una amplia gama de
problemas. Se vuelven capaces de asumir
cualquier desafio que se les presente vy, al
hacerlo, permiten que la organizacidon sea mas
eficaz.

Al instaurar horarios de trabajo flexibles vy
aprovechar el poder de Internet para permitir que
los empleados trabajen de forma remota, hay
menos edificios que mantener. Los empleados
también tienen que desplazarse mucho menos
hacia y desde el trabajo, lo que significa que la
huella de carbono de la organizacion tambiéen se
reducira.

Por supuesto, cuando wuna organizacion es
flexible, se adaptara a las necesidades y horarios
de los empleados, lo que significa que tendran un
equilibrio entre el trabajo y vida personal vy
estaran mas satisfechos con sus trabajos. Es mas
probable que esos trabajadores satisfechos se
queden en la empresa.

Una de las caracteristicas de una organizacion
flexible es que esta preparada para |la
incertidumbre. Al tener la fuerza laboral
distribuida entre diferentes lugares y trabajar
utilizando diferentes medios, la organizacion esta
en mejores condiciones de manejar situaciones
Inciertas.
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iDESESTRESA TU MENTE VISITANDO EL MUSEO BANCO DE MEXICO!

Te has preguntado, ¢qué es el dinero?, ¢como surgid el dinero? o ¢en donde se acufid la primera moneda?
Estas y otras preguntas tienen respuesta en esquina de Eje central y Av. 5 de Mayo. Este edificio ecléctico
con elementos neoclasicos y Art Dec6 en su interior es nuestra recomendacion del mes.

El museo cuenta con cinco salas; Béveda, Cajas de Seguridad, Sala Dinero, Sala Permanente y Sala de
Banco de México. Cabe mencionar que en la béveda se efectla una proyeccion con experiencia ‘Inmersiva’
en su interior.

También, cuenta con ejemplares de monedas y billetes como: Piedra Rai, Tablilla de arcilla, Macuquing, etc.
Que puedes disfrutar como parte de la riquesa del museo.

De hecho, las salas no son lo dnico
espectacular de este recinto, su interior
estd cubierto de marmol negro y plafones
ornamentales con figuras masculinas y
femeninas. Ademds de tener un Vvitral
moderno en movimiento y una maqueta
que encontrards durante tu recorrido.
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Aqui podrds entender la funcion del dinero
y como este fortalece los lazos sociales y
nuestra identidad para generar confianza y
conectarnos con el resto del mundo.

El horario es de 11:00 am a 17:00 pm de
martes a domingo. La admision es
gratuita y para obtener los boletos hay

que registrar la entrada en:
museobancodemexico.mx o]
directamente en la taquilla ubicada sobre
Eje Central.

Y aprovechando tu visita y estancia en el centro histérico, ademas de
comer por alguno de los establecimientos que se encuentran a los
alrededores, también te recomendamos ir al Palacio de Mineria o al
Palacio de Bellas Artes.
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et L e e LUR, iQue el estrés laboral no te quite las ganas de disfrutar de estos bellos
recintos!
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La razdn de ser de las cooperativas es ‘ I

mejorar las condiciones de vida de sus

N
O
|

asociados. ]|/
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Son una serie de herramientas que te ayudardn a

darle difusidn a tu actividad econdmica como son:
e Directorio comercial
e Publicidad en RR. SS.
e Bazares
e Alianzas con empresas

Son opciones que puedes aprovechar como socio

cooperativista para poder incrementar tus ingresos
dentro de nuestra comunidad

 Alianzas socio a socio

* Precios preferenciales entre socios r_

e Convenios preferenciales por parte de la _J
APOYO A -,rU cooperartiva

ECONOMIA e Descuentos por participacion dentro de la

comunidad

Como cooperativa de consumo debemos de brindar

a nuestros colaboradores herramientas de

aprendizaje utiles para su desarrollo como

emprendedores o trabajadores independientes. O /
Es por ello que te brindamos cursos, talleres o ﬂ

asesorias con expertos en materia para fortalecer
su crecimiento individual y colectivo dentro de

nuestra comunidad.

Una vez que formas parte de nuestra comunidad

N\

estas inscrito (por ley) al Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS). También puedes obtener un
crédito de vivienda y poder acceder a diversas

BIENESTAR actividades realizadas por parte de la cooperativa. E 3

AGOSTO 2023/EDICION ANO 2. NO.16
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Como socio cooperativista estas comprometido a publicitar tu actividad econdmica
dentro de la comunidad. Los espacios que te brindamos para poder hacerlo es por
medio nuestro directorio comercial que se anuncia cada mes y se difunde por todos
nuestros colaboradores, ademas de nuestras redes sociales.

Si estas interesado en hacer efectivo este beneficio llamanos o envianos un
WhatsApp para brindarte toda la informacion.

Contactanos Incrementa tus ingresos y obtén
(') 5636139876 precios preferenciales entre lo mas
@ @cooperativasociedad de 800 socios cooperativistas que

ﬂ @cooperativasociedad SOMos.

AGOSTO 2023/EDICION ANO 2. NO.16




<) SUCIEDAD GOOPERATIVA

CALENDARIO DE ACTIVIDADES EN LINEA

EDUCACION COOPERATIVISTA

Networking 16 DE AGOSTO| 12:00PM o Z00m

SUMATE AL NETWORKING
CON NUESTROS SOCIOS
COOPERATIVISTAS Y
CONOCE MAS ACERCA DE SU
EMPRENDIMIENTO

CONEXION CON EXPERTO

UNETE AL CURSO QUE 23 DE AGOSTO| 12:00PM o 200N

IMPARTIRA NUESTRO EXPERTO
EN MATERIA.

AGOSTO 2023/EDICION ANO 2. NO.16
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DIRECTORIO INTERNO

KARLA SANDOVAL

Administracion

55 38 84 34 92
administracion@sociedadcooperativa.com.mx

DANIEL PALAFOX

Originacion

55 35 66 98 95
originacion@sociedadcooperativa.com.mx

KAREN PEREZ

Cobranza

55 38 84 34 92
cobranza@sociedadcooperativa.com.mx

SHARON LEYVA

Integracion

56 36 13 98 76
integracion@sociedadcooperativa.com.mx
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SEGUROS
Revisa tu proteccién y, la de tus seres amados.
Agendemos una cita:
Maria Elena Simonin Bonilla
Casi 18 afios de experiencia, acompafiando
a cuidar el patrimonio de mis asegurados.

mesimoninb@yahoo.com.mx
Cel. y WhatsApp: 55 6353 0800

Y .

IRMA BECERRA CERDA | DECORADORA

ESPECIALISTA EN: Decoracion con globos para eventos especiales.
i) 553929 4465

RICARDO SALES SARRAPY | HIPOTECARIO
ESPECIALISTA EN: RS BOKER PYME E HIPOTECARIO

A 5521287978 () risales@creditaria.com bit.ly/rsbrker

ELIZABETH LUQUE | VENTA DE PRENDAS DE VESTIR

ESPECIALISTA EN: promuevo las riquezas naturales, culturales y
arquitectonicas de México a través de prendas de vestir y accesorios
(55522982592 () elugueb6@gmail.com & eluque@encantosdemitierra.com

MA. ELENA SIMONIN BONILLA | AGENTE DE SEGUROS

ESPECIALISTA EN: Agente de seguros cédula B. Seguros de vida, gastos
médicos mayores, cdsqa, negocios, automoviles, responsabilidad civil, etc.
S 5563530800 () mesimoninb@yahoo.com.mx

CHEMDRY

ESPECIALISTA EN: Limpieza de alfombras, muebles, mamparas,
colchones, persianas, etc.

i) 555590 2617 <) chemdrycapital.com.mx

n chemdry.capital y Chemdry_Capital
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e

DIRECTORIO COMERCIAL

5 MARIA ANTONIETA CAMACHO | DISENADORA GRAFICA

coddicestudioe ESPECIALISTA EN: Diseno grafico y lider de Estudio Creativo con

TONY CAMACHO Taller de Impresion

5523212024 o) 551190 4139 (1) tony@codicestudio.com

ALBERTO MARTINEZ Y MARTINEZ | ARQUITECTO

ESPECIALISTA EN: Ingeniero responsable oficial de proteccion civil en
dictmenes técnicos en arquitectura, topografia y supervisiéon de obra.

S 556353 0800 @ consultoriapro.civii@gmail.com

GABRIEL GARCIA LOPEZ |[PROVEEDOR DE TRAPEADORES

ESPECIALISTA EN: Venta de trapeadores revolucionadrios que
permiten realizar la limpieza de manera mas facil y rapida.

) 5542651296 n @King Mop

BEATRIZ CRUZ CHAPOY | MASAIJISTA

ESPECIALISTA EN: Masajes holisticos que ayudan a liberar las emociones y dar
sanacion energética.

(Y 557400 0756

ROSA MA. QUEZADA MOTA | VENTA DE ARTICULOS MEDICOS
ESPECIALISTA EN: Venta de articulos para consultorio médico
S ©5 4882 5321
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