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¢QUE ES?

El estrés laboral es propio de las sociedades industrializadas,
donde por un lado las tareas cada vez requieren un mayor
esfuerzo mental y por otro, se ha ido incrementando el ritmo
de trabajo.

El estrés es el resultado de la adaptacion de nuestro cuerpoy
nuestra mente al cambio, adaptacion que exige un esfuerzo
fisico, psicolégico y emocional y aparece cuando las
exigencias del entorno superan la capacidad de la persona
para hacerlas frente o mantenerlas bajo control.

A continuacion veremos una serie de recomendaciones que
nos ayudaran a mantener bajo control el estrés en el
trabajo.

LA DIETA

e Conviene comer sano,
evitando las comidas que
sobrecargan a nuestro
organismo con pesadas
digestiones u otras
consecuencias negativas a
corto, medio o largo plazo
(obesidad, colesterol,
etc.)

e Usar el tiempo de comer como momento de descanso y
ruptura con nuestras actividades profesionales.

e Es bueno aprovechar la comida para hacer vida social y
familiar.

e No abusar del alcohol en las comidas.

DESCANSO

e Dormir lo suficiente, en torno a ocho horas.

e Tomar vacaciones y fines de semana como tiempo de
ocio y descanso.

e Fomentar las relaciones sociales como alternativa al
trabajo.

e Dejar el trabajo en la oficina (tanto los papeles, como
las preocupaciones).

EJERCICIO FiSICO

e La practica moderada de algun deporte o ejercicio fisico
ayuda a relajarnos.

e Andar todos los dias al menos treinta minutos.

e  Utilizar las actividades de ejercicio fisico para airearnos
(naturaleza) y airear nuestros pensamientos charlando
relajadamente con familiares o amistades.

e Reforzar las conductas positivas de las personas de
nuestro entorno, con aprobacién, halagos, sonrisas,
pequefios detalles, etc.

e Corregir las conductas negativas de las personas de
nuestro entorno, dandoles la informacién a tiempo y
nuestra desaprobacién, pero sin broncas, sin culpas,
ni otros castigos.

e No sacar continuamente los problemas del pasado,
las culpas de los demas (ya los perdonamos).

e Recordar siempre que wuna pareja en crisis
intercambia muchos castigos y pocos refuerzos, justo
lo contrario de una pareja sin problemas.

ATRIBUCIONES Y AUTOESTIMA

Si hemos hecho bien una cosa, reconocer nuestra
propia autoria y felicitarnos por ello (no ha sido la
suerte, sino nuestro esfuerzo y nuestra capacidad).

Si hemos hecho mal una cosa, no echar balones fuera,
reconocer que hemos actuado mal en esta ocasion,
analizar nuestros errores y corregirlos, sin culpas, sin
pensamientos negativos sobre uno mismo ("esta vez
lo he hecho mal, debo corregirlo").

Es bueno querernos y tratarnos bien.

INTERPRETACION DE SITUACIONES Y

PROBLEMAS

El estrés que nos produce un problema o situacidn
depende de las consecuencias que prevemos, pero a
veces exageramos las consecuencias negativas
(hipervaloramos la probabilidad de que ocurra algo
malo, hacemos un andlisis catastrofista de las
consecuencias, realizamos una interpretacion
negativa de una situacién ambigua, llevamos a cabo
anticipaciones negativas y empezamos a sufrir un
problema que no existe, etc.)

Si estamos nerviosos: entender que es natural, la
ansiedad es tan natural como el miedo, la alegria o el
enfado, y no preocuparnos alin mas porque estamos
activados o nerviosos.

Actuar con naturalidad, no evitar los problemas, no
estar preocupados por lo que los otros puedan pensar
de nosotros o de nuestro problema.

Es bueno saber que los demas no perciben nuestros
sintomas de ansiedad con la misma intensidad que
nosotros los estamos experimentando.

Es bueno pensar que los demas también tienen
ansiedad y que cuando nosotros notamos su ansiedad
no les condenamos (épor qué tenemos que ser mas
severos con nosotros mismos que con otros?).

No afadir elementos accesorios al problema.
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