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INTRODUCCION

El estrés laboral afecta tanto a hombres como a mujeres de todo el mundo. Si bien es cierto que nadie
estd exento de padecerlo o verse inmerso en situaciones o entornos que le produzcan estrés, sf se
pueden tomar medidas preventivas que nos ayuden a afrontar esas situaciones de forma resiliente,
positiva y saludable.

En esta guia ofrecemos herramientas psicoldgicas que te ayudardn, no solo a prevenir, sino a afrontar
situaciones estresantes, con el fin de alcanzar un adecuado nivel de salud fisico y mental.

REG,ULACI()N EMOCIONAL:
CUANDO EL ESTRES SE CONVIERTE

EN UN PROBLEMA Y QUE PODEMOS
HACER PARA MANEJARLO
(auto-responsabilidad)

El estrés laboral y cdmo prevenirlo, se ha convertido en uno de los principales focos de interés, tanto para las empresas,
como para las personas que lo padecen. Esto es debido a las consecuencias fisicas, psicoldgicas y sociales que el estrés
puede acarrear en nuestras vidas. Aungue bien es cierto, que pocos son conscientes de la importancia que tiene implicarse
y responsabilizarse personalmente a la hora de ganar la batalla al estrés.

El hecho es que, cuando percibimos estrés, solemos entender que éste es una consecuencia del entorno o las circunstancias
en las que nos vemos inmersos. Y, aunque es cierto que en determinados momentos o trabajos se requiere de una gran
implicacién para alcanzar los objetivos o realizar un dptimo desempefio. Cuando nos responsabilizamos de nuestro bienestar
es mds probable que adoptemos medidas preventivas que consigan que el exterior nos cuide o no nos dafie, (por ejemplo,
medidas las asertivas, técnicas de organizacion, mindfulness, etc.) Dicho de otra manera, si no nos responsabilizamos
nosotros mismos de nuestro bienestar, poco podrd hacer el entorno que nos rodea para ayudarnos.

Para ello, vamos a facilitaros desde Psicologfa del trabajo técnicas cognitivas, fisioldgicas y conductuales, concretas y efectivas
que ayudaran no solo a prevenir, sino también paliar las consecuencias fisicas y psicoldgicas que el estrés puede ocasionar.
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TECNICAS COGNITIVAS:
CREENCIAS, ORGANIZACION

DE TAREAS Y GESTION DE
PRIORIDADES

En Psicologia hablamos de técnicas cognitivas para referirnos a las formas en que usamos nuestra manera de pensar v las
creencias o esquemas de pensamiento que las personas construimos. Y uno de los principales activadores del estrés son nues-
tras creencias. Nuestras creencias influyen, regulan o modulan cémo percibimos la realidad, y en determinados momentos
o circunstancias nuestras creencias pueden paralizarnos y hacernos creer que carecemos de herramientas o habilidades para
afrontar de manera exitosa una situacion nueva, compleja o amenazante.

Como comentdbamos anteriormente, el estrés es la percepcion que tenemos y construimos cada uno de nosotros sobre las
demandas de nuestro entorno. Depende de nuestro ambiente, sf, pero, sobre todo, de cdmo percibimos ese ambiente y qué
pensamos sobre €l. En funciéon de esas creencias, somos mds o menos exigentes con Nnosotros mismos.

En muchas ocasiones, nos auto exigimos unos resuttados o metas profesionales que nadie nos ha pedido. El miedo a no cum-
plir las expectativas o a no alcanzar los objetivos propuestos, nos bloguea.

Si paramos un momento y evaluamos de manera consciente cémo hemos realizado nuestro trabajo anteriormente, nos
daremos cuenta de que los resultados obtenidos han sido igual o mds satisfactorios cuando se trabaja de manera natural, sin
exigirse tanto a uno mismo.

Es importante entender que la excelencia es subjetiva. Lo que creemos o entendemos como excelencia, nuestro entorno
puede entenderlo como excesivo, como innecesario o como indiferente. Cada persona crea sus propios mapas mentales en
base a su educacion y a sus experiencias pasadas. Y las personas que forman parte de nuestro entorno laboral, también han
elaborado los suyos propios, que no tienen por qué coincidir con los nuestros. Por lo tanto, las expectativas que creemos
que el entorno tiene sobre nosotros y nuestro trabajo, son totalmente subjetivas.

Sinos exigimos ser los mejores constantemente, lo Unico que conseguimos es compararnos con el entorno. En cambio, si de-
cidimos hacerlo lo mejor posible, sin poner nuestros miedos e inseguridades por medio, podremos realizar cualquier trabajo
de manera magistral y exitosa. Y sin perder nuestra salud por el camino.

Gestion de prioridades y tareas

Un método Util para poder manejar el estrés en el trabajo y desempefiar nuestras funciones de manera segura y activa es la
gestion de tareas.

Organizando las tareas que debemos llevar a cabo por orden de prioridad e importancia, lograremos tener una idea clara de
qué hacer en cada momento y de cudnto tiempo tenemos para ello.

Es recomendable que se anoten las tareas a realizar y se revise la prioridad que cada una de ellas ocupa en la jornada laboral.
Al tener un esquema claro y organizado, se podrd evaluar de manera realista y consciente si es posible o no cumplir estas
tareas. Si no es posible, habrad que reorganizarlas. De esta manera, no nos exigimos mas trabajo del que podemos realizar.

Técnica de organizacion

Para poder evaluar de manera répida vy eficiente, si las tareas o actividades programadas son realistas o no, se puede usar esta
técnica, muy sencilla y eficiente:

*  Coge un ldpiz y un papel
* Haz una lista de todas las actividades laborales que has de realizar en un dia.
* Apuntatodas y cada una de ellas, no te dejes ninguna.

* Una vez las hayas apuntado, escribe al lado de cada actividad el tiempo que vas a necesitar para realizarlas (20 minutos, |
hora, etc.). Sé realista, concédete 10 minutos mds de lo que hayas apuntado por actividad (siempre hay una llamada, un
mail o alglin imprevisto).

*  Suma el total del tiempo que necesitas para realizar exitosamente tu plan del dfa, sin olvidarte que tienes que comer,
tomarte un descanso de |5 minutos o ir al servicio.
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JEs realista la lista o necesitas invertir mds horas de tu dia! Si la respuesta es que necesitas invertir mds horas, acabas de
detectar que tu planificacién no es realista. Por lo tanto, es el momento de evaluar y analizar cudl es el motivo que te impide
poder realizar exitosamente el trabajo, antes de que el estrés se active.

Si la lista es positiva, es decir, tu planificacion es realista, no te olvides de organizar el trabajo marcando las tareas como ur-
gentes o importantes (o las dos cosas).

Urgentes son aquellas actividades que tienen fecha limite. Mientras que, importantes son aquellas actividades relevantes para
ti, pero sin fecha limite cercana.

Poder identificar diariamente el trabajo de manera realista y consciente nos ayudara a prevenir el estrés vy a identificar si las
demandas del entorno son realistas o no, para que se puedan tomar las medidas preventivas necesarias. Pero, ademas, cuando
conseguimos realizar una lista de objetivos alcanzables, se alimenta la autoestima y el sentimiento de bienestar.

TECNICAS FISIOLOGICAS:

RESPIRACION, RELAJACION
Y MINDFULNESS

Cuando nos vemos expuestos ante una situacion estresante, nuestro cuerpo reacciona dando una respuesta para que poda-
mos afrontar esa demanda extra del ambiente. Es decir, sufrimos cambios fisiolégicos. Esos cambios, suelen producir un gran
malestar y alteran nuestra capacidad para dar una respuesta adecuada a la hora de afrontar de manera efectiva el impacto
emocional al que nos vemos sometidos.

Por ello, consideramos importante ofrecer tres técnicas que puedan ayudar a afrontar y manejar las respuestas fisioldgicas
que nuestro cuerpo presenta ante situaciones estresantes.

Técnica de respiracion

Las técnicas de respiracién son practicas muy Utiles para disminuir y manejar la activacion fisioldgica de nuestro cuerpo. Una
respiracion correcta durante un alto impacto emocional, puede ayudarnos a dirigir y modular las consecuencias y el afronta-
miento del estrés en su momento mas inicial. A continuacién, presentamos la técnica de la respiracién profunda.

I. Vamos a empezar el gjercicio inspirando. Coge aire por la nariz, llenando tus pulmones durante 5-10 segundos. El objetivo
es que el aire llegue hasta el abdomen.

2. Cuando lo hayas hecho suelta despacio el aire por la boca (como si soplaras por una pajita) durante |5 segundos.
3. Después de soltarlo todo, vuelve a coger aire durante otros 5-10 segundos.
4. Repite este proceso cuatro o cinco veces.

Puede que al principio te resulte un poco complicado, que notes cdmo tu abdomen vibra o incluso que te marees. No te
asustes, es normal, nuestro cuerpo no estd acostumbrado a mantener el aire en el térax y no en abdomen. Por lo tanto,
generalmente necesitaremos un tiempo para conseguirlo.

Visualizacién

Ser capaz de desconectar es esencial para manejar o prevenir el estrés y conseguir un bienestar real. Por ello, te presentamos
una técnica de visualizacion, que no solo te ayudard a controlar y organizar tus pensamientos, sino que te ayudard a relajarte
y conciliar el suefio.

I. En primer lugar, seleccionar una musica relajante agradable.

2. Una vez que tengas localizada la musica, busca un lugar tranquilo y cémodo. Por ejemplo, puedes hacer este ejercicio
tumbado o tumbada en la cama, antes de acostarte.
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3. Pon la mUsica, timbate, cierra los ojos vy visualiza un lugar relajante al que te gustarfa ir, al que te gustarfa transportarte.
Por ejemplo, una playa desierta. Imagina cada rincén de la playa: las olas, el atardecer, la arena... Visualizate en ella, siéntete
en ella. Banate en el mar, disfruta del sol tocando tu cuerpo.

4. Disfruta del bienestar que te produce y deja que tu cuerpo se relaje poco a poco.

Este ejercicio te aportard grandes beneficios: te ayudara a relajarte y favorecerd tu descanso y desconexién.

Mindfulness

El mindfulness o atencién plena, nos ayuda a encontrarnos, a concienciarnos y conectar con nosotros mismos. Nuestra mente
genera pensamientos constantes de forma automdtica, lo que hace que, muchas veces, nos cueste desconectar. Esta practica
nos acerca hacia una actitud mds consciente y serena de nosotros mismos, permiti€éndonos sentir y experimentar la concen-
tracion mental plena en el aquf'y el ahora.

Para poder iniciarte en el mindfulness, te presentamos una técnica muy conocida y extendida “La atencion de la vida cotidia-
na”. Es un ejercicio muy usado en mindfulness debido a su facilidad para conectarnos con el momento presente.

Elige una actividad que hagas habitualmente, lavar los platos, ordenar tu mesa de trabajo, pasear, ducharte, etc. Lo Unico que
este ejercicio requiere es que focalices toda tu atencidn en esa accién, obviando el resto de estimulos que puedan aparecer
mientras la realizas.

Por ejemplo, si estds en la ducha, intenta ser consciente de todos los estimulos que notas: los sonidos, los olores, cdmo al agua
cae por tu cuerpo, la temperatura que tiene... No te preocupes si te vienen pensamientos acerca de otros temas, simple-
mente déjalos pasar y vuelve a concentrarte en lo que estd pasando en ese momento exacto.

Estas tres técnicas que hemos presentado, te ofreceran la oportunidad de conectar contigo mismo o misma, relajarte (tanto
a nivel mental como fisico) y afrontar las emociones negativas como parte de ti, sin juzgarlas y aceptdndote tal y como eres.

TECNICAS CONDUCTUALES:

COMUNICACION ASERTIVA

El asertividad es una habilidad social que consiste en conocer los propios derechos y defenderlos. Ser capaz de transmitir los
sentimientos y necesidades que uno presenta, respetando igualmente los de los demas.

Para ello, hemos de poder transmitir al entorno cdmo nos sentimos y qué necesidades tenemos para poder afrontar nuestro
trabajo. Esto implica pedir ayuda a los demds y, especialmente, a nuestros responsables en el trabajo, algo que suele ser com-
plicado por diversos factores en los que nos podemos ver inmersos.

Para poder enfrentarnos a nuestros miedos e inseguridades laborales y poder hacer frente a las situaciones complejas y es-
tresantes de manera positiva, presentamos algunos puntos que es interesante tener en cuenta.

I. Aprende a decir “no’: El miedo a fallar a un compafiero, a tu jefe, a las represalias, etc., puede hacer que, cuando te piden
algo, no seas capaz de decir “no’. Piensa que, cuando rehusas hacer una tarea, no estds diciendo que no quieras hacerla,
estds diciendo que no puedes.

2. Pide ayuda: Normalmente, tendemos a pedir ayuda cuando no podemos mds. Cuando estamos a punto de desbordarnos
(o desbordados del todo). Intenta hacerlo antes. Pedir ayuda no es un signo de debilidad, sino de implicacién, de autocui-
dado vy de trabajo en equipo.

3. Sédirecto o directa en tu mensaje: Pide lo que lo necesites de manera agradable y educada, pero directa. La persona que
estd frente a ti no puede leerte la mente. Si no hablas de manera clara, probablemente, te quedards sin lo que necesitas.

4. Utiliza siempre el yo: Si no puedes realizar una tarea no focalices tu rabia o frustracién en la otra persona. En vez de decir:
“Eres un desconsiderado, parece que nada de lo que hago es suficiente”, prueba a hablar en primera persona, para que

Proyecto AULA: Prevencion de riesgos psicosociales




el otro pueda entender en qué situacion te encuentras. Por ejemplo: “Estoy agotado o agotada, hoy me resulta imposible
ayudarte a lo que me pides, tengo mucho trabajo y no creo que sea capaz de sacarlo’.

Trabajar el asertividad es esencial si queremos prevenir el estrés. Marcar limites en tus relaciones laborales te ayudard a
sentirte mejor contigo mismo o misma, a cuidarte y a responsabilizarte de ti mismo o misma a la hora de prevenir el estrés.

HABITOS SANOS: ALIMENTACION,

EJERCICIO Y DESCANSO

Como se ha ido mostrando a lo largo de esta gufa, la mejor prevencion contra el estrés es el autocuidado. Por ello, es impor-
tante cuidar nuestra alimentacién, hacer ejercicio y descansar.

* Alimentacion: las personas con estrés pueden presentar hiperfagia (comer mds de lo habitual) o hipofagia (comer
menos de lo habitual). Tanto por exceso como por defecto, una mala alimentacion puede provocar problemas graves a
nivel cognitivo y fisico, que agraven adn mas el problema. Ademas, las personas sometidas a un afto nivel de estrés suelen
aumentar su consumo de alcohol, drogas y medicamentos, lo que tiene una consecuencia directa en su estado de salud.

* Ejercicio: Realizar ejercicio te ayudard a aumentar tus niveles de endorfinas, mds conocidas como las hormonas de la
felicidad. Ademas, el ejercicio fisico hard que puedas soltar toda la tensién que acumulas con el estrés y te tomes un tiem-
po para ti mismo o misma. No es necesario que hagas un ejercicio fisico intenso si no estds acostumbrado a ello, quizd
sea suficiente con dar un buen paseo, movilizar tu cuerpo y dejar que las endorfinas te ayuden a sentirte mds feliz.

* Descanso: Una de las principales consecuencias del estrés son los problemas de suefio. Gracias a las técnicas de relaja-
ciény Mindfulness que te hemos presentado en esta gufa podrds aprender a desconectar v a relajar el cuerpo vy la mente
para poder descansar mejor vy lograr un suefio reparador.
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CONCLUSIONES

Al vivir en una sociedad tan dindmica, tendemos a entender como normal un estado emocional estresado. Nos parece que es
transitorio y que no es algo a lo que debamos prestar mayor atencién. Y ese es un gran error. Detectar los estados de estrés es
muy importante para poder ponerle solucion. Igualmente, tendemos a culpabilizar al entorno de las consecuencias de nuestro
malestar y, puede que en parte sea cierto, pero es importante recordar que el manejo del estrés estd en nuestras manos.

Si consideras que el estrés y el malestar que te envuelven es transitorio o incluso lo has normalizado, es el momento de que
reacciones. La Unica persona que puede paliar las consecuencias eres tU. Se utilizan prdctica técnicas que te ayuden a sobrellevar
el estrés y a prevenirlo es el primer paso para alcanzar el bienestar.

El Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid ofrece servicios de mediacién, informacion y apoyo sobre riesgos psicosociales,
atendido por profesionales colegiados, expertos en Salud Laboral, pertenecientes al Grupo de Trabajo de Salud Laboral del Colegio.
Puede contactarse a través de la pagina www.copmadrid.org y a través de los correos electrénicos: riesgospsicosociales@
cop.es ¢ instituciondemediacion@cop.es. Cuesta de San Vicente, 4 Planta 4. 28008 Madrid. Tel. 91 541 99 99.

El Servicio de Intermediacion en Riesgos Psicosociales del Instituto Regional de Seguridad y Salud en el Tra-
bajo de la Comunidad de Madrid ofrece un servicio de asesoramiento e intermediacion para empresas y trabajadores sobre
riesgos psicosociales laborales. C/ Ventura Rodriguez, 7. 28008 Madrid. Tel. 91 420 58 33-91 420 6l 2I. Correo electrénico: irsst.
sirp@madrid.org
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