REINCORPORATE CON EXITO

Desarrolla tu Inteligencia Emocional en el Trabajo.

Frecuentemente, las emociones negativas que sufrimos ante el trabajo (ansiedad, estrés, desmotivacion...) son el
resultado de nuestra interpretacion de la realidad. Nuestros habitos de pensamiento condicionan nuestras emociones
y nuestra manera de actuar. Y, en funcion de como actuemos, recibiremos una respuesta u otra por parte de las
personas que nos rodean. Estamos, por tanto, ante un circulo vicioso.

ESTRESORES
Situaciones que provocan estrés

Determinadas interpretaciones de la situacion y la ausencia de estrategias eficaces de afrontamiento pueden provocar:

Respuesta de ESTRES Negativa

A NIVEL FiSICO
Taquicardias, tensién muscular, insomnio, trastornos
digestivos, problemas dolores, alergias, eczemas...

A NIVEL MENTAL
Preocupaciones, inseguridades, bloqueo, irritabilidad,
dudas, perfeccionismo, sensibilidad a la critica ajena....

A NIVEL DE CONDUCTA
No afrontar la situacién, comunicacion inadecuada u
hostil, evitar actividades placenteras...

DESGASTE FiSICO
Fatiga, vulnerabilidadenfermedades, tras-
tornos musculares y digestivos disfunciones

CONFLICTOS
(Familia, amigos, pareja, trabajo.)

DESGASTE PSiQUICO
Ansiedad, panico, depresion, ira, incapaci-
dad de responder a las exigencias

El estrés es una respuesta fisica y psicoldgica de nuestro organismo al intentar responder a las elevadas demandas del medio
que nos rodea. Si se da de modo puntual, el estrés puede ayudarnos a responder con mayor eficacia (Estrés positivo) pero si la
respuesta de estrés es muy intensa y la situacion que lo genera no se gestiona adecuadamente y se convierte en crénica (Estrés
Negativo) pueden aparecer Trastornos de ansiedad, depresion, irritabilidad, enfermedades organicas, conflictos en nuestras rela-

ciones, entre otros problemas.

La ayuda profesional, de un psicélogo experto en gestion del estrés, puede ser muy util y necesaria.

Si tienes la sensacion de que tu trabajo te sobrepasa, si te sientes “desgastado” y desmotivado:

® Aprende a mejorar la comunicacion con tus compareros y
superiores. Siempre puedes defender tus derechos si lo haces
con respeto, empatia e “inteligencia emocional”.

® Aprende a planificar bien tu agenda y a establecer prioridades.

® Aprende a relajarte. Si detectas que las técnicas que has utilizado
no funcionan acude a un centro especializado de gestion de la
ansiedad y el estrés.

¢ Introduce en tu cotidianidad habitos saludables (dieta y actividad

No todo es urgente e importante.

® Respeta tus limites, y aprende a “decir No” sin sentirte mal.
Sera una manera de protegerte en un futuro.

¢ Dedica mas tiempo a la semana para tu descanso y ocio.
Si es necesario, rellena un horario semanal con tus obligaciones
y espacios de ocio y descanso.

fisica adecuada)

® Interpreta las nuevas demandas laborales como retos y no como
amenazas.

® No infravalores tus capacidades y recursos. Sé objetivo.
Puede ayudarte el preguntar a tus amigos y comparieros de
trabajo qué opinan de tus habilidades y puntos de mejora.

El 22% de las bajas laborales se deben a ansiedad, estrés o depresion,
muchas veces a raiz de conflictos laborales.

Los trastornos de Ansiedad:

e Estrés: Percepcion de no contar con los recursos necesarios o de haberlos agotado para afrontar las exigencias de la vida profesional o familiar.e Panico: Sensacion
de terror o miedo inesperado con temor a morir o perder el control.e Panico con Agorafobia: Panico que da como resultado la evitacion de las situaciones o lugares
en los que se cree que seria dificil salir, escapar o recibir ayuda. ® Fobia Especifica: Miedo irracional, excesivo y muy intenso ante la presencia de un objeto o situacion
(p. €j. fobia a volar, a la sangre, a las inyecciones, etc.) ® Fobia Social: Miedo intenso a ciertas situaciones sociales o actuaciones en publico. ® Trastorno Obsesivo-
Compulsivo: Presencia de Obsesiones (pensamientos o ideas recurrentes e involuntarias que producen una ansiedad intensa) y de compulsiones (rituales con el
fin de reducir la ansiedad que han generado las obsesiones). ® Ansiedad Generalizada: Preocupacion excesiva ante las situaciones de la vida cotidiana. ® Estrés
postraumatico: Trastorno que aparece tras haber sufrido o presenciado una experiencia aterradora y traumatica. ¢ Ansiedad reactiva a circunstancias vitales: Las
situaciones de duelo, enfermedad, estrés u otros acontecimientos vitales pueden ocasionar un trastorno adaptativo.
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