El ahc del estrés Lahoral

123 técnicas practicas para prevenir el estres

DEDICADO A “EL HOMBRE URBANO”
Autor: Rostagno Hugo Francisco



DEDICADO A

“EL HOMBRE URBANO”

Al hombre urbano, que somos todos los habitantes
de esta gran urbe que es el mundo globalizado y
moderno, en el que sufrimos estrés dia a dia.

Al “HOMBRE URBANOQ”, la genial escultura del no
menos genial, Antonio Segui' y que se encuentra en
Cordoba.

A mi modo de ver es la sintesis perfecta de lo que
debe ser el hombre trabajando con salud.

Basta observar su actitud, caminando con pie firme,
seguro de si mismo, los hombros hacia atrds, con la

mirada por delante, hacia arriba, hacia la esperanza
y el futuro.

Y mientras camina y trabaja, van saliendo de su
cabeza las ideas, el progreso, los inventos que, como
el automovil, el ferrocarril, el barco o el avidn, sirven
de mucho a nuestro tiempo, pero sigue sofiando.

Una persona que suefia con el futuro siempre estard
mejor o por lo menos, tendrd eso tan lindo que se
llama fe y esperanza.

Una persona sélo camina de ese modo cuando
trabaja con salud.

En este momento, el pais necesita millones de
personas que trabajen con salud.

La escultura fue
inaugurada el 17 de julio

de 1999, se encuentra
emplazada sobre la
rotonda del Nudo Vial
Mitre, Cérdoba, Argentina.
Es de acero pintado y
ronda los doce metros de
altura. Junto con la mujer
urbana vy los nifios
urbanos, forma parte del
conjunto de esculturas que
Antonio Segui realizé para
su ciudad natal.




PROLOGO

Se dice que el estrés laboral es uno de los fendmenos mds frecuentes de nuestra
época e incluso que es una “epidemia” de los tiempos modernos. Afecta
indistintamente a personas de toda condicion y se intensifica con la
responsabilidad y la capacidad de trabajo de cada uno, ejerciendo influencia
negativa en nuestras actitudes y valores sociales del dia a dia.

Teniendo en cuenta que la mayoria de las horas de la jornada, las pasamos
trabajando o pensando en las tareas que debemos realizar; nos podemos estresar
no sdlo por lo que hacemos, sino que también, por lo que no hacemos y que
deberiamos realizar.

Por eso gestionar positivamente el estrés para hacerlo mds simple y llevadero,
constituye un verdadero arte y una lucha constante que debemos aprender, ya
que en cada hora del dia nos enfrentamos con nuestros propios “estresores”.

El autor que ha ejercido la Medicina Laboral en Cérdoba durante 35 afios y 20 de
los cuales ha sido columnista en nuestra Cadena 3, en los programas “Juntos” y
“Viva la radio”, difundiendo siempre temas de prevencion de riesgos laborales, es
la persona indicada para dejarnos sus ensefianzas con palabras simples que todos
podemos entender. Nos deja en claro los riesgos del estrés, partiendo de una
concepcion simple: “todos podemos tener estrés y todos podemos hacer algo para
prevenirlo y aliviarnos”.

Nos manifiesta que el primer paso para la solucion del problema comienza
tomando conciencia de que uno estd estresado. Y a partir de alli hay un sinniumero
de actividades que puede realizar para disminuirlo y poder controlar el estrés que
nos ataca diariamente. Haciendo especial hincapié en la prevencion, nos
manifiesta claramente qué es lo que ocurre cuando no le prestamos atencion y
subraya los beneficios del estrés bueno, o eutrés, de manera prdctica e
informativa.



Para quienes se resisten a hacer frente a este desafio, el estrés representa dolor y
sufrimiento, pero aqui el autor nos acerca esta publicacion donde nos hace ver
que no es dificil gestionarlo. Lo hace fdcil, sin complicaciones.

De esa manera nos trae informacion cientifica adecuada a nivel no médico y nos
va relatando ejemplos que nos hacen pensar con optimismo creativo, sefialando
una amplia gama de recursos que podemos aplicar. Pero la amplitud de la
temdtica no ha impedido que lo haga de manera efectiva, detallando cada
situacion y como actua sobre el individuo.

Propone transferir a las personas que sufren estrés la solucion a su propio
problema, desde el punto de vista de la prevencion y de como puede actuarse
antes de producir el dafio que en ocaciones puede ser irreversible.

Enfoca correctamente la cuestion y estd escrito por un médico que no sdlo conoce
la realidad, sino que también la ha sufrido. Retune en el presente texto el
conocimiento popular con el conocimiento cientifica y no pocas anécdotas que
apuntalan el tema.

Pdrrafo aparte merecen los comentarios o frases puestas al margen que
refuerzan, o no, el texto pero que sin duda mueven a la reflexion del lector.

Bienvenido entonces, el texto “EL ABC DEL ESTRES LABORAL”, porque siendo una
obra simple y fdcil de leer, es adecuada para la prevencion y obviamente serd de
utilidad al lector estresado.

Mario Pereyra
Conductor de “JUNTOS”, Cadena 3, Cordoba.
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PRESENTACION

éLleva usted mucho tiempo en encontrar una cosa en su lugar de trabajo?
éTiene frecuentes ataques de ira en su oficina?

éSuele explotar insultando a sus compaieros o subordinados?

¢En su trabajo o en su familia usted quiere hacer de todo y no delega?
¢Es usted uno de los jefes que manda por miedo?

Si contesta si a la mayoria de estas preguntas quiere decir que usted tiene actitudes
desordenadas, y es candidato a sufrir estrés que lo pueden llevar a desarrollar diversos trastornos
cardiacos, como hipertensidn e infarto; puede tener alteraciones digestivas como gastritis, diarrea
o Ulceras. O psiquiatricas y neuroldgicas como depresion y accidente cerebrovascular, etc.

Por eso, es importante saber controlar el estrés, antes de que deba recibir un tratamiento médico
o haya sufrido las consecuencias indeseadas por no haberlo hecho.

Hoy, con los cambios en las reglas de juego, los problemas econdmicos, el ritmo vertiginoso de
trabajo, las preocupaciones diversas, las situaciones dramaticas y las excesivas horas de trabajo
gue ha veces nos vemos obligados a realizar en este mundo globalizado y consumista en que
vivimos, es mas que necesario conocer qué debemos hacer para disminuir el estrés que nos lleva
este tipo de problemas.

El estrés esta en boca de todos, pero ésabemos realmente qué es?

Anteriormente se creia que el estrés era patrimonio de ciertas profesiones, pero hoy sabemos que
no es asi.

Usted puede trabajar de gerente, de empleado administrativo o de limpieza en el mismo lugary
estar expuesto a este flagelo de la edad moderna en que vivimos.

También puede estresarse con su familia, practicando deportes o, simplemente caminando por la
calle.

Porque se puede dar entonces, en todas las profesiones es que considero necesario hacer algunas
consideraciones practicas acerca del estrés y sus consecuencias para el organismo humano y,
sobre todo, la forma de prevenirlo. Es muy importante que cada persona tome conciencia de que
esta estresado en un cierto nivel y que trate de disminuirlo de la mejor manera posible.

“Siempre hay algo que Ud. puede realizar para mejorar la calidad de vida de su trabajo.”
DONOVAN
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Para facilitar la comprensién del tema abordado, el libro fue organizado en cuatro capitulos
El lector encontrarad respuestas a las siguientes preguntas sobre el estres:

1. (QUE ES?
Se explica en forma simple y sencilla, con lenguaje llano desprovisto de tecnicismos médicos
propios a los fines de un mejor conocimiento de que es lo que denominamos estrés.

2. {QUE SINTOMAS TIENE?

En este apartado se comentan los sintomas o enfermedades que existen por causa del estrés y sus
consecuencias en el organismo humano.

3. ¢{POR QUE SE PRODUCE?

Se trata de dar una suscinta explicacién de como y por qué se produce el estrés.

4. {COMO SE PREVIENE?

Tal vez sea el capitulo mds importante para el lector a los fines de conocer su propio nivel de
estrés y como hacer para tratar de disminuirlo “antes”, de que éste se vuelva irreversible y que
atente con la propia integridad del estresado.

Por otro lado, como todavia no se inventé un aparato para medir el estrés, (como el termémetro
que mide la temperatura o el tensiometro que mide la tension arterial), al final del texto
encontrara lo que he denominado ESTRESOMETRO, que sirve para medir el nivel de estrés que
tenemos.

Lo he adaptado de un estudio de Arthur Rowshan, de Canad3, a los fines de poder emplearlo en
nuestro medio.

Es de suma utilidad. Pero para que usted conozca en forma aproximada el nivel de estrés al que
esta sometido, deberd contestar las preguntas correcta y sinceramente.

De esa manera, tendra una guia personal de su nivel de estrés y podra manejarse en consecuencia
teniendo en cuenta que el estrés es una tremenda fuerza que puede llegar a ser fuente de alegria

y emocion pero que también puede deteriorar nuestra propia salud.

Es el deseo de quien esto escribe que la publicacion que usted tiene en sus manos le sea de
utilidad en la prevencion y control del estrés.

El autor

El estrés es una tremenda fuerza que puede llegar a ser fuente de alegria y emocion pero
que también puede deteriorar nuestra propia salud. 2
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El abc del estrés Laboral

LUCHAR 0 HUIR

PREPARACION MILITAR

EUTRES Y DISTRES

LA VIDA SE MERECE VIVIRLA CON SALUD
IMPRESCINDIBLE DESCANSO

NO SE PUEDE COMBATIR LO QUE NO SE CONOCE
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1. ¢ QUE ES?

LUCHAR 0 HUIR

El estrés es un mecanismo natural, no se produce porque si. La naturaleza tiene un uso para él y es
la forma que tiene el organismo de protegerse. La naturaleza es sabia: nos prepara para luchar o
huir. Si el individuo percibe que puede con la amenaza, la enfrenta y lucha. Si percibe que no
puede, huye.

Vale decir que tener un cierto nivel de estrés es bueno; lo malo es cuando el estrés aumenta tanto
gue se nos hace incontrolable. Si la situacién no se revierte, afecta el ritmo normal de vida 'y
produce un desgaste excesivo del organismo.

Seria, mas o menos, como un automdavil; mientras mas “se pisa el acelerador”, el motor trabaja a
mas revoluciones, mas rapidamente gastamos combustible y se nos deteriora el motor y hasta
corremos el riesgo de chocar o darnos vuelta.

El estrés es una defensa natural del organismo que se encuentra dentro de nosotros mismos y que
sirve para hacer frente a demandas de experiencias dificiles en nuestra vida diaria.

Podemos decir que el estrés es la respuesta del cuerpo a las influencias o exigencias externas o
internas.

Hans Selye es el primero en introducir el concepto de que, en realidad, el estrés es una respuesta
general del organismo ante un estimulo agobiador o situaciones de amenaza fisica.

Es un fendmeno que se presenta cuando las demandas de la vida se perciben demasiado dificiles.
La persona que lo sufre se siente ansiosa, tensa y en ocasiones percibe mayor rapidez en los
latidos.

Es frecuente escuchar que si el estresado es un ejecutivo es porque estd sometido a distintas
presiones, si es estudiante es porque enfrenta exdmenes o si es cualquier otra persona es porque
“necesita estirar sus tiempos” a los fines de cumplir con sus deberes o obligaciones. Siempre se lo
asocia a hechos negativos e interpretamos que debe evitarse.

Muchos lo llaman cominmente, ansiedad, angustia, nervios, tensidn pero son todos términos en
los que podemos englobar generalmente el estrés.

En este caso no es el motor de un auto, que ante cualquier desperfecto podemos cambiar
la pieza afectada y seguimos andando. Es nuestro propio cuerpo el afectado y es por eso
que debemos cuidarnos. Aqui no es facil cambiar las piezas enfermas y cuando se realiza
(trasplante del corazén, rifion, etc.), no siempre hay resultados satisfactorios.
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1. ¢éQUE ES?

El abc del estrés Laboral

‘SAQUE EL PIE DEL ACELERADOR’

PREPARACION MILITAR

En el cuerpo siempre hay un cierto nivel de estrés, en forma parecida a como una nacién mantiene
un cierto grado de preparacion militar, incluso en tiempos de paz. Esta preparacion del cuerpo a
veces se intensifica por un motivo real y otras veces sin motivo. Es uno de los fendmenos mas
extendidos de nuestro tiempoy afecta a personas de todas condicién y trabajo.

EUTRES Y DISTRES

Es inevitable experimentar cierto grado de estrés en la vida y en ocasiones apropiadas resulta
benéfico. Es lo que se llama EUTRES o estrés normal, que nos permite reaccionar ante
situaciones adversas.

No obstante, demasiado estrés es peligroso para la salud en Si vamos en auto y se
general, ya que se alteran en forma prolongada y perjudicial las pisa el acelerador, el
funciones de muchos sistemas del organismo. Y es lo que se motor trabajard a mas

denomina DISTRES. revoluciones por

minuto y habrd mas
Tenemos entonces, que el estrés causa ansiedad que en pequefias gasto de combustible,

cantidades es positivo y saludable porque nos mueve a hacer las pero es mas facil que
cosas bien, pero si cada cosa que nos pasa, nos pone demasiados se deteriore el motor.
ansiosos y nerviosos, este estrés pasa a ser negativo y nocivo para En este caso, el motor
nuestra salud. €s su propio cuerpo,
por lo tanto “saque el
Tiene gran importancia saber valorar el estrés y darse cuenta de pie del acelerador”, y
que uno esta estresado para poder actuar en consecuencia y tratar “siéntese al costado
de disminuirlo a niveles aceptables. de la ruta” para poder
reflexionar bien sobre
El estres tiene diversos significados para distintas personas. Lo que a “donde quiere llegar”
para algunas es “la sal de la vida”, para otras significa un tormento con el tren de vida que
que deben evitar a toda costa. Lo que resulta estresante para estd llevando, y
alguien, puede resultar placentero para otro. Cada persona tiene sobretodo “en qué
su propia respuesta personal ante los diversos agentes estresores a estado de salud quiere
gue nos vemos enfrentados en el dia.”. hacerlo”.

“Mds vale prevenir que curar”.
RAMAZZINI
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1. ¢éQUE ES?

El abc del estrés Laboral

MUNDO GLOBALIZADO

LA VIDA SE MERECE VIVIRLA CON SALUD

El estrés tal como lo conocemos hoy, es un mal de la época, es la tensidn que produce la excesiva
preocupacion, que continlda dia tras dia y que afecta nuestra capacidad de concentracién y
razonamientoy nos destruye a nosotros mismos.

En definitiva, el estrés es una tremenda fuerza que puede llegar a ser fuente de alegriay
emocion, o también, de tristeza y amargura.

Recordemos, entonces, que el estrés se produce cuando existe un desequilibrio entre las
demandas que uno mismo se exige o que es exigido, y la capacidad real de trabajo o recursos
personales para realizarlas.

MUNDO GLOBALIZADO

El término estrés fue introducido en 1936 por Hans Seyle, quien lo observd primero en
animales, con las dos reacciones que se producen ante un riesgo determinado: “luchar o huir”.
Hoy, con los constantes adelantos tecnoldgicos que ocurren, que a veces no terminamos de
asimilarlos cuando ya son obsoletos, el mundo globalizado ha traido consigo grandes
paradojas.

A la par de que va en aumento la automatizaciéon de muchos procesos, existe también un ritmo
frenético de actividad con jornadas laborales que sobrepasan las diez horas diarias y con
niveles de tension que hacen mella en el organismo de los que se consideran mas resistentes.
Cuando este cansancio ya lleva varios meses “a cuestas”, se producen cambios a nivel mental y
neurobioldgico. En ese momento el estrés implica un progresivo agotamiento cuyo avance
sigue varias etapas.

En la primera etapa, el estrés se manifiesta por una sensacidn de energia, comun en la persona
gue ha sido recién contratada y que hace todo con entusiasmo (escoba nueva, barre bien).

Y es en esas condiciones donde el sujeto sigue trabajando a presidn sin tomarse el necesario
descanso y hace de esa activacidn algo permanente.

En la segunda etapa del estrés, es donde surgen los primeros sintomas de cansancio fisico. Baja
también su motivacién y lentamente cae su energia general y su capacidad de recordar hechos
y datos. Falta de memoria, desmotivacién familiar, etc.

Durante la tercera etapa comienza a surgir un franco decaimiento y aparecen trastornos en el
dormir. El individuo debe tomar pastillas para poder conciliar el suefio, no puede dormir, suefia
con el trabajo y trata, alli, de resolver sus problemas.

Siempre decimos que un poco de estrés es bueno porque energiza; es malo cuando ese
estrés se mantiene a niveles altos en forma constante.
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1. ¢éQUE ES?
"CIERRE EL DIA”

Generalmente hay dolor de cabeza y cualquier ruido o luz no deseada, molesta mucho
exasperandolo. Ello, es un claro sintoma de que el sistema nervioso central esta sobrepasado en
su capacidad de soportar estimulos. Y es facil presa de distintas enfermedades pues es todo el
organismo que ya no resiste mas.

IMPRESCINDIBLE DESCANSO

Si bien las etapas anteriores no estan bien delimitadas, ya que en la realidad ocurre un
aumento paulatino del estrés en forma constante, ante la aparicién de esos sintomas, la
persona debe tomarse inmediatamente un descanso y acudir al médico. Sin la adecuada guia
no podra recuperarse del agotamiento en el que se encuentra.

Suelen venir muy bien dos semanas de vacaciones, en las que pueda “desenchufarse” de sus
tareas habituales y también un compuesto vitaminico completo de acuerdo a consejo médico.
De no tomarse estas medidas puede ocurrir un colapso, la
mente se queda en blanco, el sujeto siente que no es
capaz de levantarse de la cama y el fin de semana ya no le
es suficiente para recuperarse.

NO SE PUEDE COMBATIR LO
QUE SE CONOCE MAL

Ignorar el estrés y sus
consecuencias es la mejor
manera de que éste se
perpetie y poco a poco nos

Por eso, es necesario aprovechar las horas de ocio durante
el diay el fin de semana, para recrearse, disfrutary
encontrarse consigo mismo, no sdlo llegara en mejor
estado a trabajar sino que, seguramente, ésta energia le
durard mas y el estrés no le afectara tanto.

destruya. Usted debe
conocerlo porque no se
puede luchar contra lo que
no se conoce. Su eliminacion
requiere conocer su origen y
naturaleza.

Un buen consejo suele ser lo que algunos denominamos
“cerrar el dia”.

Consiste simplemente al final de dia de trabajo, repasar
mentalmente todo lo que se hizo en el dia, tratando de ver
que se hizo y que no.

Qué falto realizar y qué podemos dejar para mafiana, pero
dejar siempre ordenado el lugar de trabajo, escritorio, etc. para que al otro dia cuando se
inicien las actividades, pueda comenzar un nuevo dia en forma mas clara, con los problemas de
ese dia y no partiendo de los que tenia el dia anterior.

Se aconseja, también, no llevar a su casa los problemas del trabajo, y tampoco al trabajo los
problemas de su casa.

Se aconseja, también no Ilevar a su casa los problemas del trabajo, y tampoco al trabajo
los problemas de su casa.
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RESUMEN

-El estrés es un mecanismo natural, no se produce porque si. La naturaleza tiene un uso
para él: es la forma que tiene el organismo de protegerse.

-En el cuerpo siempre hay un cierto nivel de estrés, en forma parecida a como una nacion
mantiene siempre un cierto grado de preparacion militar.

-Es un fenomeno que se presenta cuando las demandas de la vida se perciben demasiado
dificiles.

-Es inevitable experimentar cierto grado de estrés en la vida y, en las ocasiones
apropiadas, resulta benéfico.

-EUTRES, es lo que normalmente llamamos estrés normal, es el que nos permite
reaccionar ante situaciones adversas.

-DISTRES, es cuando hay demasiado estrés. Es peligroso para la salud en general, ya que
se alteran en forma prolongada y perjudicial las funciones de muchos sistemas del
organismo.

-Al final de su jornada laboral, “cierre el dia”.

-No olvide que la lucha contra el estrés es constante porque también son constantes los
estimulos estresantes que recibimos dia a dia.



empresaludng.com.ar

123 técnicas practicas para prevenir el estrés El abc del estrés Laboral

¢QUE

K£ed SINTOMAS

TIENE?

2

ENFERMEDAD QUE AGRAVA OTRAS ENFERMEDADES
PATOLOGIAS

(ESTA ESTRESADO?

SOLO EN LA SELVA

EL HOMBRE URBANO

MONO EJECUTIVO

EL COSTO DEL ESTRES LABORAL
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2. ¢QUE SINTOMAS TIENE?

ENFERMEDAD QUE AGRAVA OTRAS
ENFERMEDADES

El estrés tiene dos maneras de presentarse en la persona:
agudo y crdnico.

Es agudo cuando lo provoca un hecho especifico y crénico
debido a la acumulacién de ansiedad y presidn diaria.

En las dos formas nos puede desgastar y perjudicar
nuestra salud.

La respuesta que tiene nuestro organismo frente al estrés
que estamos sufriendo se puede manifestar en nuestro
cuerpo de diferentes maneras, alguna que podemos
darnos cuenta y otras no.

El estrés eleva la tensidn arterial, nos hace susceptibles a
trastornos respiratorios, gripes, anginas, aumenta el riesgo
de los trastornos cardiacos, diabetes, psoriasis, asma,
colitis, cancer, gastritis y Ulceras en el estdmago o el
intestino.

Puede haber también disminucidn de la funcién renal,
problemas del suefio, alteraciones del apetito o
agotamiento general, entre otros.

Rapidamente podemos decir que los sintomas mds
frecuentes del estrés son:

-Dolores de cabeza
-Dolores musculares
-Insomnio
-Irritabilidad
-Aislamiento
-Agresividad

-Gastritis

-Diarrea o constipacion

El abc del estrés Laboral

¢ESTA ESTRESADO?

Tomese unos instantes para
investigarlo y conocerlo
acaso:

éLe duele la cabeza?

éSe siente cansado?
éSiente angustia?

éLe duele todo el cuerpo o
alguna parte en especial?
éTiene insomnio?

¢Come mucho y rapido?
¢Es alguien que no sabe
qguedarse quieto?

éLe exaspera hasta el mas
minimo error?

éSe siente inapetente?
éSe siente irritable?

¢Esta deprimido?

¢Grita exasperado?

¢Sufre de frecuentes
diarreas?

éSe enferma con facilidad?

Estas, y mds preguntas,
podriamos hacernos para
detectar si estamos inmersos
en un estado de estrés.

Pero si tiene o no algunos de
estos sintomas, es
conveniente leer y realizar en
forma consciente el
ESTRESOMETRO que hemos
adaptado para Ud. y que esta
al final de este libro.

“Gestionar el estrés es un arte y la vida es el propio taller donde aprendemos a hacerlo.”

GHADIRIAN
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2. ¢QUE SINTOMAS TIENE?
“PRESTE ATENCION A LOS MENSAJES DEL. CUERPO’

PATOLOGIAS

Si el estrés sigue y uno no le presta atencién a los signos que el cuerpo nos esta enviando,
puede afectar al cuerpo humano mas seriamente, produciendo o agravando diversas
enfermedades como, por ejemplo:

-Depresion

-Hipertension

-Problemas coronarios

-Infarto cardiaco

-Derrame cerebral

-Ulceras

-Disminucion del deseo sexual

-Diabetes

-Bruxismo (temblor de los dientes)

SOLO EN LA SELVA

Siempre se dijo que el estrés es la respuesta del organismo ante situaciones extremas.
Por ejemplo, si usted estuviera en la selva, solo, y un ledn se acerca repentinamente, podria
prepararse para huir o enfrentarlo.

Para esa preparacion nos sirven los distintos cambios que en nuestro cuerpo se producen, por
ejemplo:

-Descarga de adrenalina
Nos sirve para mejorar la funcionalidad de nuestros musculos y nos prepara para luchar o huir.

-Las pupilas se dilatan
Permite que entre mejor la luz, y mejore la visidn. Siempre que hay peligro se necesita ver lo
mas claro posible.

-La digestion se interrumpe
De esa manera, toda la sangre acude a los musculos para responder ante el peligro.

-La boca se seca

Y deja de mandar fluidos al estémago para disminuir la actividad digestiva.

Es por eso que cuando comemos estando estresados, decimos que la comida “nos cayé como
piedra en el estdmago”.

“Si en la lucha el destino te derriba, Si todo en tu camino es cuesta arriba, Si tu sonrisa es
ansia insatisfecha, Si es mucha tu faena y vil cosecha, Si a tu caudal se contraponen
diques, Date una tregua, pero no claudiques.” RUDYARD KIPLING

El abc del estrés Laboral
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2. ¢QUE SINTOMAS TIENE?

El abc del estrés Laboral

"EL HOMBRE URBANO"

-Los musculos se tensan
Esta tension muscular nos dispone siempre a luchar o huir. Si la tensién es por mucho tiempo
la vamos a sentir mas en los musculos del cuello, de los hombros y de la espalda.

-La respiracion se acelera

Esto nos permite que se oxigenen mas los musculos.

-El corazon late mas aprisa

Es lo que llamamos taquicardia, y sirve para hacer un mayor aporte sanguineo a la parte

muscular.

-Aumenta la sudoracion
Lo que hace bajar la temperatura
del cuerpo.

-El higado libera glucosa

Lo que significa mas energia para el
organismo en este momento
especial.

-El bazo libera glébulos rojos
Por el mismo motivo para ayudar a
los musculos a reaccionar.

EL HOMBRE URBANO

¢Y qué pasa cuando estamos en la
selva de cemento?

Sucede exactamente lo mismo que
en el caso anterior; o sea que en el
cuerpo del hombre urbano que
somos, ocurre:

-Descarga de adrenalina
-Las pupilas se dilatan

-La digestion se interrumpe
-La boca se seca

-Los musculos se tensan

-La respiracion se acelera

-El corazdn late mas aprisa
-Aumenta la sudoracion

-El higado libera glucosa

-El bazo libera glébulos rojos

MONO EJECUTIVO

Hace algunos afos se realizd un interesante
experimento en EEUU. Tomaron dos lotes de diez
monos cada uno y los separaron en dos jaulas
diferentes que no estaban en contacto entre si.

A los primeros diez monos los trataron normal-
mente, como ocurre con los monos en cautiverio; es
decir le dejaron hacer su vida normal y no tuvieron
ningun problema de enfermedad.

A los diez monos de la otra jaula, los estresaron,
écomo?.

De la siguiente manera: antes de darles de comer
sonaba un timbre y un minuto después sonaba
nuevamente el timbre y a los 30 segundos le reti-
raban automaticamente la comida.

Los monos aprendieron pronto que si querian
comer, debian hacerlo muy apurados y antes que
sonara el timbre, porque sabian que no habia mas
comida hasta el otro timbre.

Vale decir que comian apurados y preocupados, en
realidad estaban “estresados” y todos ellos
desarrollaron ulceras.

Cabe destacar que las ulceras son propias del ser
humano y no de los animales. De esta manera
quedd demostrado que la forma en que a veces
comemos los humanos estando estresados es
contraproducente y nos dafia nuestra salud.
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2. ¢QUE SINTOMAS TIENE?

El abc del estrés Laboral

‘NO COMA COMO MONO EJECUTIVO”

Con el agravante que no es facil descargar ese exceso de adrenalina y tension nerviosa que nos
puede llegar a perjudicar.

De todos estos sintomas, algunos podremos percatarnos de ellos y de otros no.

Si bien NO NOS VEMOS enfrentados con el ledn de la selva, nos enfrentamos continuamente
con distintos momentos estresantes que NO nos permiten huir o pelear, y entonces NO nos
podemos descargar de ese estrés.

Es el caso de cuando nos sentimos mal en el trabajo con nuestro jefe, con un compariero o con
un subalterno y debemos “tragarnos” la incomodidad que significa trabajar con ellos.

También estamos en contacto todos los dias con distintos estresores, tales como los autos, los
semaforos, los bocinazos, las colas para pagar, para esperar un vehiculo que nos traslade, el
conyuge, los hijos, etc.

Todo eso se va acumulando en energia no liberada, que se hace crénico y llega a dafiar
nuestro cuerpo.

Por eso es importante saber cémo podemos liberarnos del estrés en esas situaciones antes de
que provoquemos algo que sea irremediable, para nuestra salud o la de nuestros vecinos.
Vemos entonces que el estrés que en situaciones apropiadas puede salvarnos la vida, se
convierte en un enemigo mortal cuando se extiende en el tiempo.

Para muchos, las condiciones de hacinamiento en el trabajo o en el hogar, las presiones
econdmicas, la sobrecarga de trabajo, el ambiente competitivo, etc., son circunstancias que se
perciben inconscientemente como amenazas. Esto lleva a reaccionar a la defensiva,
tornandose irritables y sufriendo consecuencias nocivas, sobre todo el organismo.

EL COSTO DEL ESTRES LABORAL

Si bien el estrés es una dinamica fuerza creativa, que nos permite ponernos de pie, trabajar,
correr, hablar, caminar, amar, jugar, es, a la vez, una fuerza que atrae y que rechaza con algunos
costos especificos, ya sea de tipo econdmicos o humanitarios.

Los costos econdmicos del estrés los podriamos comparar con un iceberg, del que sdlo se ve lo
que emerge, pero que debajo de él hay mucho mas.

En la industria, o en cualquier empresa hay costos de ausentismo, de disminucion de la
produccion, de aumento de seguros, de gastos en salud, gastos en otro operario que
reemplace al que esta faltando, etc. Algunos de ellos se pueden mensurar, son los que se ven y
otros no, porque no se ven pero como en el iceberg, estan presentes y son mayores.

“Las ulceras no vienen de lo que uno come, vienen de lo que lo esta comiendo a uno”

13
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2. ¢QUE SINTOMAS TIENE?

‘NO COMA COMO MONO EJECUTIVO?

En la industria, o en cualquier empresa hay costos de ausentismo, de disminucion de la
produccion, de aumento de seguros, de gastos en salud, gastos en otro operario que
reemplace al que esta faltando, etc. Algunos de ellos se pueden mensurar, son los que se ven y
otros no, porgque no se ven pero como en el iceberg, estan presentes y son mayores.

Los costos humanitarios, tampoco son faciles de mensurar y sélo lo puede hacer la persona
que sufre la enfermedad.

14
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RESUMEN

-El estrés tiene dos maneras de presentarse en la persona: agudo y cronico.
-En las dos formas nos puede desgastar y llegar a perjudicarnos.
-Rdpidamente podemos decir que los sintomas mds frecuentes del estrés son:

-Dolores de cabeza

-Dolores musculares

-Insomnio

-Irritabilidad

-Aislamiento

-Agresividad

-Gastritis

-Diarrea o constipacion, entre otros.

-Si usted puede imaginarse que estd solo en la selva y de repente un ledn se acerca, debe
prepararse para “luchar o huir”.

-Si bien NO NOS VEMOS enfrentados con el ledn de la selva, nos enfrentamos
continuamente con distintos momentos estresantes que NO nos permiten huir o pelear, y
entonces NO nos podemos descargar de ese estrés.

-No sea mono ejecutivo

-Las ulceras no vienen de lo que uno come, vienen de lo que lo estd comiendo a uno.

-No olvide que la lucha contra el estrés es constante porque también son constantes los
estimulos estresantes que recibimos dia a dia.
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¢POR QUE SE

PRODUCE?

3

ESTRESORES

VER EL PROBLEMA DESDE AFUERA
ACONTECIMIENTO, PERCEPCION,REACCION Y EFECTO
¢ES BUENO 0 ES MALO?

MENSAJES

TITANIC
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3. ¢POR QUE SE PRODUCE?

ESTRESORES

El abc del estrés Laboral

Los llamados estresores actlan sobre nuestro cuerpo activando el estrés.
Son disparadores que tenemos en la vida diaria que, a veces en forma aislada o todos en

conjunto, actyan estresandonos. Ellos son:

-Sobrecarga en el trabajo

-Poco tiempo para realizarlo

-Ambigtiedad de rol

-Malas relaciones personales

-Inseguridad e incertidumbre

-Cambios inesperados en la organizacion
-Excesiva responsabilidad

-Falta de estimulo

-Trabajo repetitivo

-Poca creatividad

-Conflicto de intereses con jefes o subordinados
-Falta de apoyo social

-Insatisfaccion a sus necesidades

-Mala adaptacion a su ambiente de trabajo
-Preocupaciones diversas

-Problemas econémicos

-Ritmo de trabajo vertiginoso

-Situaciones dramaticas

-Ruido excesivo

-Deslumbramiento

-Olores desagradables

-Temperaturas extremas

-Miedo o temor a las alturas

-COV (Compuestos organicos volatiles), etc.

VER EL PROBLEMA DESDE
AFUERA

El estrés produce confusion
en el trabajo y siempre es
aconsejable ver el problema
desde afuera y como si fuera
un tercero. Es importante
analizar los hechos que nos

llevaron a estar en ese
estado.

Preguntese a si mismo:
-éQué me preocupa?
-éQué puedo hacer?
Después, decida una
conducta y ponga
manos a la obra para
realizarla.

ACONTECIMIENTO, PERCEPCION, REACCION Y EFECTO

Hay acontecimientos que aumentan el estrés, pero sin embargo no es el acontecimiento en si,
sino el efecto que nos produce nuestra reaccion ante la percepcién de ese acontecimiento.
Esto que parece un juego de palabras no es tal. Vamos a explicarlo mejor:

-Acontecimiento

Es el suceso a, que el individuo se ve enfrentado.

17
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3. ¢POR QUE SE PRODUCE ?

El abc del estrés Laboral

"ELIJA USTED SU PROPIA REACCION”

-Percepcion

Es lo que uno tiene en cuenta de ese acontecimiento. Puede ser algo ajeno a nosotros y por lo
tanto no nos afectara. O puede ser que si nos atafie y alli la percepcién que se tiene es
diferente.

-Reaccion
Es la respuesta que nuestro organismo realiza ante la percepcion de ese acontecimiento.

-Efecto
Es lo que provoca que ocurra el estrés como resultado de todo este proceso.

Para entender mejor lo anterior veamos un ejemplo: nosotros estamos dentro de nuestro
hogar y sentimos que ocurre un choque en la calle, (es el Acontecimiento).

Nos damos cuenta que podria ser que nos chocaron el auto nuestro que estd bien estacionado,
(eso es la Percepcion del Acontecimiento).

Automaticamente nuestro siguiente paso es salir a la calle y comprobar si es nuestro auto o no,
(es la Reaccion).

Nos damos cuenta de que NO es el nuestro, con lo cual reaccionaremos con cierta tranquilidad
y curiosidad, por saber que paso, (es el Efecto), que puede ser mas o menos estresante de
acuerdo a nuestra reaccion.

Sera muy distinta la REACCION y el EFECTO, que nos causa, si nos damos cuenta que en
realidad era “nuestro auto” el que fue chocado.

Aun asi también podriamos tener diferentes tipos de reacciones:

-Nos molesta muchisimo y queremos pelear al causante

-No nos molesta mucho pero le pedimos explicacion y lo insultamos

-No nos molesta tanto y sélo preguntamos ¢cémo fue?, équé paso?

-Nos damos cuenta de que en realidad es sélo un raydn y pedimos los datos del seguro
-Nos damos cuenta de que nos chocaron porque en realidad nuestro auto estaba mal
estacionado, y comenzamos a disculparnos nosotros.

Podriamos seguir imaginando situaciones y distintas reacciones, que podriamos tener ante
este acontecimiento, pero en realidad lo que debe quedar claro, que la mayoria de las veces no
podemos manejar el ACONTECIMIENTO, pero si podemos elegir cémo sera nuestra REACCION.

No tenemos control sobre los acontecimientos, pero si podemos tenerlo sobre la reaccion
nuestra ante tal acontecimiento..
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3. ¢POR QUE SE PRODUCE ?

MENSAJES

¢ES BUENO 0 ES MALO?

Como hemos dicho, en principio, se trata de una respuesta normal del organismo ante las
situaciones de peligro.

En respuesta a situaciones dificiles, el organismo se prepara para combatir o huir, mediante la
secrecion de sustancias como la adrenalina, que se disemina por toda la sangre y es percibida
por receptores especiales en distintos lugares del organismo que responden para prepararse
para la accién: es entonces cuando el corazon late mas fuerte y rdpido, las pequenfias arterias
que irrigan la piel y los 6rganos menos criticos (rifiones, intestinos) se contraen para disminuir
la pérdida de sangre en caso de heridas y para dar prioridad al cerebro y los drganos mas
criticos para la accion (corazén, pulmones, musculos).

Los sentidos se agudizan y la mente aumenta su estado de alerta.

El estrés, en condiciones apropiadas es bueno para nosotros, como por ejemplo: si estamos en
medio de un incendio, nos ataca una fiera, o un vehiculo esta a punto de atropellarnos, porque
los cambios provocados por el estrés resultan muy convenientes, ya que nos preparan de
manera instantdnea para responder oportunamente y poner nuestra vida a salvo.

Muchas personas, en medio de situaciones de peligro, desarrollan una fuerza insospechada,
saltan grandes obstdculos o realizan maniobras prodigiosas.

MENSAJES

Una pequefia sefial de cansancio cuando estamos sentados nos hace cambiar de posicion
inmediatamente, de la misma manera, si nos quemamos inadvertidamente una mano, la
sacamos inmediatamente del lugar que nos quema.

Estas, que son simples respuestas a diversas molestias o agresiones que esta sufriendo el
cuerpo, nos hacen ver que antes de sufrir las consecuencias, el cuerpo nos envia ciertos
mensajes que debemos prestar atencidn.

Lo mismo pasa con el estrés.

Si no escuchamos cuando el cuerpo nos susurra alguna queja, luego empezara a hablarnos
mas fuerte con ciertos dolores musculares tipicos, mas tarde nos comenzard a gritar
transmitiéndonos que algo anda mal, con cansancio, dolor de espaldas, del cuello o de la
cabeza, posteriormente seguird el dolor y la enfermedad se agudizara por no haberle
prestado atencion.
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3. ¢POR QUE SE PRODUCE ?

"SOMOS EL CAPITAN DE NUESTRO PROPIO TITANIC

Debemos estar siempre atentos a los mensajes que el cuerpo nos envia. Si no escuchamos
cuando el cuerpo nos susurra alguna queja, luego empezard a hablarnos mas fuerte con ciertos
dolores musculares tipicos, mas tarde nos comenzara a gritar transmitiéndonos que algo anda
mal, con cansancio, dolor de espaldas, del cuello o de la cabeza. Posteriormente seguira el
dolor y la enfermedad se agudizara por no haberle prestado atencién.

Es como si el cuerpo se fuera deslizando lentamente hacia la enfermedad del estrés durante
afios de abuso e inconsciencia.

La mayoria de las personas habitualmente no somos conscientes de nuestros cuerpos y de las
sefiales que nos envia y después sufrimos las consecuencias.

¢CONOCERLO 0 IGNORARLO?

Afrontar y vencer el estrés es una actividad practica y hay que realizarla mediante pequefios
pasos, en forma tranquila y relajada, pero, al mismo tiempo perseverante.

El primer paso para resolver el estrés consiste en conocer, con la mayor exactitud posible, de
que se trata y cual es su verdadera dimension. O sea, tomar conciencia de que uno esta
estresado.

Ignorar el estrés y sus consecuencias es la mejor manera de que éste se perpetle y poco a

poco nos destruya. Usted debe conocerlo, porque no se puede luchar contra quien no se
conoce, su eliminacidn requiere conocer su origen y su naturaleza.
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3. ¢POR QUE SE PRODUCE ?

El abc del estrés Laboral

"SOMOS EL CAPITAN DE NUESTRO PROPIO TITANIC

CAPITAN DE NUESTRO TITANIC

Cualquier persona que haya visto esta
taquillera pelicula, recordara la escena
cuando le acercan al capitan, una nota
donde le informan que hay “iceberg” en la
ruta. Recordara también que él la ignora y
por el contrario ordena seguir a

toda marcha.

Se puede decir que esa escena sdlo existio
en la mente de quien realizé la pelicula y no
en la del verdadero capitan, pero eso es
materia opinable. De todos modos, el
resultado es el mismo, el Titanic se hundid.
Y el Titanic podria haberse salvado, si su
capitan y su tripulacidon no hubieran sido tan
orgullosos, si hubieran sabido vigilar, prever,
si hubieran llevado la cantidad necesaria de
botes salvavidas, si hubieran tenido en
cuenta que la meta perseguida es mas
importante que la velocidad con que se viaja,
si no hubiera imperado lo econémico sobre
la prevencion, SI HUBIERAN ESCUCHADO EL
MENSAJE...

-iéY qué tiene que ver esa escena con el
estrés...?!

-Mucho. En este momento, todos estamos
recibiendo mensajes de nuestro cuerpo que
nos hablan, bien a las claras, de como estamos
con relacién al estrés. Estamos todos inmersos
en esa escena de la pelicula Titanic.

Por eso digo que cada uno de nosotros somos
el capitan de nuestro propio Titanic, de
nosotros depende el rumbo que querramos
darle a la prevencién del estrés en el ambito de
“nuestro propio barco”.

¢Podremos mafiana bajar ese nivel de estrés
gue tanto dafio nos hace?

éTomaremos en cuenta esa “nota” que nos dice
la realidad y aplicaremos las correcciones de
rumbo correctas o simplemente dejaremos
seguir el barco para después quejarnos de lo
que no realizamos a tiempo, pero con el Titanic
ya hundido?

Adelante, tomemos nuestra propia decision...
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RESUMEN

-Los estresores actuan sobre nuestro cuerpo activando el estrés.

-Son disparadores que tenemos en la vida diaria que, a veces en forma aislada o todos en
conjunto, actuan estresandonos.

-El acontecimiento en si, no aumenta el estrés, sino el efecto que nos produce nuestra
reaccion ante la percepcion de ese acontecimiento.

-La mayoria de las veces no podemos manejar el acontecimiento, pero si podemos elegir
cémo serd nuestra reaccion.

-Una pequeiia sefial de cansancio cuando estamos sentados nos hace cambiar de posicion
inmediatamente, de la misma manera si nos quemamos inadvertidamente una mano, la
sacamos inmediatamente del lugar que nos quema.

-Son simples respuestas a diversas molestias o agresiones que estd sufriendo el cuerpo
que nos hace ver que antes de sufrir las consecuencias, el cuerpo nos envia ciertos

mensajes que debemos prestar atencion.

-En el caso del estrés, también el cuerpo nos envia mensajes y son los que denominamos
sintomas.

-é¢Podremos mafiana bajar ese nivel de estrés que tanto dafio nos hace?

-éTomaremos en cuenta esa “nota” que nos dice la realidad y aplicaremos las correcciones
de rumbo correctas o simplemente dejaremos sequir el barco para después quejarnos de
lo que no realizamos a tiempo, pero con el Titanic ya hundido?

-Adelante, tomemos nuestra propia decision.

-No olvide que la lucha contra el estrés es constante porque también son constantes los
estimulos estresantes que recibimos dia a dia.
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éCOMO SE

PREVIENE?

4

PREVENCION DEL ESTRES
CUATRO FASES

¢QUE HACER FRENTE AL ESTRES?
TOMAR CONCIENCIA

SOLUCIONES VARIADAS
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4. ¢COMO SE PREVIENE?

PREVENCION DEL ESTRES

En la prevencidn del estrés hay cuatro fases bien definidas:

-En la primer fase el individuo esta estresado pero no lo sabe.

-En la segunda, toma conciencia de su estado y quiere cambiar.

-En la tercera es cuando comienza a desarrollar actividades para disminuir el estrés.
-En la cuarta es cuando ya maneja el estrés en forma automatica.

¢En qué etapa se encuentra usted?

En cierta manera, se pueden comparar con el hecho que casi todos vivimos cuando nifios y
gueriamos andar en bicicleta:

-La primera es cuando el individuo esta estresado, pero no se da cuenta, no toma conciencia
del problema, y como no estd advertido, no hace nada para superarlo, para él es normal estar
en ese estado. Podriamos decir que es igual a que un nifio tenga una bicicleta en su casa y por
ser demasiado pequefio no sabe para qué se utiliza.

El nifio no sabe que esta ni para qué sirve.

-La segunda fase, es cuando por si mismo o por

otra persona toma conciencia de su estado y se da CUATRO FASES
cuenta que debe hacer algo para cambiar. Vendria
a ser cuando el nifio se entera de la bicicleta, para -En la primer fase el individuo estd
qué sirve y quiere aprender a manejarla. estresado pero no sabe.

-En la segunda toma conciencia de
-La tercera, es cuando ya desarrolla habilidades su estado y quiere cambiar.
para disminuir el estrés. Es como cuando el nifio -En la tercera es cuando comienza a
trata de andar en bicicleta, toma todas las desarrollar actividades para
precauciones, va viendo la rueda, el camino, los disminuir el estrés.
pozos, siente los pedales y a su vez le pide a su -En la cuarta es cuando ya maneja el

padre 0 a su amigo que no lo suelte. Esta estrés en forma automatica.
adquiriendo las habilidades para mantener el
equilibrio. Son muchas cosas que debe aprender,
pero poco a poco aprende a dominarlas.

-En la cuarta, ya aprendié a andar en bicicleta y la domina, ya no esta pensando en los pedales,
ni en la rueda. Es cuando el individuo ya sabe manejar el estrés o la bicicleta.

Lo toma como algo normal en la vida que debe realizar y lo hace ya en forma inconsciente.

Es muy importante tener conciencia dentro de cual de estas etapas nos encontramos con
respecto a nuestro estrés, y como podemos hacer para mejor la relacién con él.
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4. ¢{COMO SE PREVIENE ?

El abc del estrés Laboral

‘EL PRIMER PASO ES TOMAR CONCIENCIA”

¢QUE HACER FRENTE AL ESTRES?

Es preciso que sepa que no existe una férmula sencilla e infalible que pueda "curar" el estrés.
Si existen multiples formas de luchar contra él, a los fines de disminuirlo y llevarlo a niveles
tolerables.

A algunas personas le son utiles y a otras no.

No existe, tampoco, una pildora contra el estrés, como contra el dolor o la fiebre. Se requieren
acciones diversas que permitan reducir las situaciones de sobrecarga emocional.

Algunos huyen lejos de una situacion estresante y otros pelean por cualquier cosa pequeiia;
cuando estos signos ocurren uno necesita descansar, retirarse, relajarse.

-Preglntese a si mismo écual es la causa de mi estrés?, évale la pena tensionarme tanto?
La mayoria de las veces no lo vale. No debe entonces tener miedo en tomar decisiones, hay
que actuar y enfrentar el estrés y los problemas de la vida.

TOMAR CONCIENCIA

Tomar conciencia de que uno tiene estrés es el primer paso para mejorar. Mediante la practica
cotidiana de ciertas técnicas, hasta llegar a dominarlas, uno aprende a convivir con el estrés.
La repeticidn es la clave del aprendizaje.

Por supuesto que para disminuir el estrés se requiere tener perseverancia, firmeza de
propdsito, tesén y sobre todo fe en Dios (de la manera que lo concibamos) y en nosotros
mismos.

SOLUCIONES VARIADAS

Una vez que hemos tomado conciencia, nos proponemos realmente a realizar algo, para
“desestresarnos.” (Esta palabra no existe en el diccionario, pero es muy grafica para manifestar
que queremos disminuir el estrés que estamos padeciendo.)

Las cosas que se pueden realizar para disminuir el estrés son muchas y muy variadas. Algunas
dardn resultados a unos y a otros no. Como no hay un orden de importancia para hablar de
ellas a mi se me ocurrid para recordarlas mejor ponerlas a continuacién por orden alfabético.
De esa manera a medida que usted las lea, pensara y actuara a partir de ellas para mejorar su
propia situacion.

“Todos tenemos el poder de crear nuestro propio destino”.
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ACTITUD MENTAL POSITIVA

“ ACTITUD MENTAL POSITIVA

La actitud es la forma de ser de cada uno.
Cuanto mas alto se llega en la pirdmide organizacional de una empresa, mas importante es
controlar la actitud.

La actitud se comunica, se trasluce, se ve en las personas a través de su tono de voz, la
expresion facial, la postura, al delegar, al dirigir,
al estrechar la mano, etc.

No se puede controlar, a veces, al conyuge, a CAMBIE SU ACTITUD
los hijos, al gobierno, a la economia, pero a la
actitud si se la puede controlar. Y usted debe
controlarla porque corre el riesgo de que sea
controlado por ella.

Usted puede y debe controlar su actitud mental
negativa, antes que sea tarde. Porque si Ud.
pierde el control de sus actos, pierde.

En cordobés basico, diriamos “El que se
calienta, pierde”.

Para sacarse la actitud depresiva,
pruebe de hacer lo siguiente:

Tire los hombros hacia atras, respire
profundo, estire el cuello, levante la
mirada y camine con pie firme, casi
marcando el paso. Mirando siempre
adelante y arriba, cuando se mira el
piso aparece la depresidn y la
tristeza. Cuando se mira hacia
arriba, se mira el horizonte, se mira
el porvenir, se mira la esperanza. Y el
porvenir es siempre mejor si
hacemos algo positivo. Pensemos en
nuestros suefos y vayamos
haciéndolos realidad en nuestra
mente. En suma camine como “El
hombre urbano”.

La actitud es un reflejo de los pensamientos de
una persona. Una buena actitud puede cambiar
fundamentalmente la orientacidn de las cosas.
Quien ve solo lo negativo en las diversas
situaciones de la vida, esta malgastando su
tiempo y ayudando a aumentar el estrés.

La calidad de su vida dependera de la actitud
positiva o negativa que tenga en la misma.

Si se acostumbra a tener una actitud positiva, vera que se puede trabajar de mejor manera, en
lo que sea. En cambio, una actitud negativa hara que nunca pueda visualizar las cosas positivas
que le brinda este mundo.

Cambie su actitud ante la vida, cambiara su manera de pensar y verd que las tareas que tiene
que realizar se vuelven tareas gratas.

“Siempre hay una luz al final del tunel y el desafio esta en encontrarla”.
CECILIA LUCHIA PUIG 26
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YO SOY CAPAZ DE REALIZAR ESTO"

Abandone la mala actitud y tendra oportunidad de que empiecen a abrirse aquellas puertas

gue antes se le cerraban.

Tal vez las circunstancias no cambien, pero si cambiara su vida de manera notable.
Practicamente en todos los acontecimientos negativos, hay un costado positivo y es posible

tener beneficios si nuestra actitud es positiva.

Para todo en la vida, uno debe comenzar con
actitud mental positiva y decirnos a nosotros
mismos “Yo soy capaz de realizar esto” creer
firmemente en su propédsito y después
realizarlo.

AFECTOS

Cuando esté preocupado o tensionado, una
simple conversacién con alguien de su familia o
alguien con quien usted se profese afecto en
forma reciproca, suele actuar con efectos
positivos.

AIRE

Cambie de aire.

Cuida tus actitudes porque se
convierten en tus pensamientos.
Cuida tus pensamientos porque se
convierten en tus palabras.

Cuida tus palabras porque se
convierten en tus acciones.

Cuida tus acciones porque se
convierten en tus habitos.
Cuida tus habitos porque se
convierten en tu cardcter.
Cuida tu caracter porque se
convierte en tu destino.

PIRKE AVOT

Cuando uno estd mucho tiempo trabajando en un lugar, encerrado, siente la necesidad de salir

o de entrar si se esta afuera.
Pero es importante “cambiar de aire”.

En lugar de quedarse sentado en su cuarto, viendo television, salga y dé un paseo al aire libre.
Permanecer constantemente en el trabajo le hara perder capacidad de raciocinio. Distanciese
un poco, entonces, su trabajo aparecera mas pequefio y abarcara de un vistazo toda falta de

armonia o proporcion.

Eso lo hara sentirse bien, mas relajado, estirard sus musculos y disminuira su estrés.

27



empresaludng.com.ar e del - Loboral
123 técnicas practicas para prevenir el estrés Elabe gelestres Labora

4. ¢{COMO SE PREVIENE ?

AMISTAD

ALEGRIA

La alegria llega en todos los momentos de la vida a nuestro cuerpo, a nuestra mente a nuestras
relaciones personales y a nuestra vivencia por ser seres espirituales.

Para estar alegres no es preciso hacer cambios radicales. La alegria brota suavemente como
una musica interior que comienza a sonar “in
crescendo”, como una alegre banda de musica

que desfila por la calle. LA

Un hermano es un amigo que nos
dan los padres. Un amigo es un
hermano que nos da la vida.
JORGE YOGHURTCHIAN

A veces, para estar alegre sélo se necesita
evocar una alegria pasada. Trasportarse
mentalmente a ese momento, recordar con
ardor lo que sentimos cuando tuvimos “esa”
alegria... y nuestro cuerpo reaccionard de la

. . El dinero es como un guante, la
misma manera que reacciond esa vez.

amistad es como la mano. Uno es
importante, el otro es esencial.

Al vivir la vida con regocijo y alegria se esta =
ALBERTO BRICENO

creando una renovacién personal constante en
la que reconocemos y aplicamos la verdad de
que cada dia es un regalo milagroso.

El pasado ya pasé, y el futuro todavia no llegg,
s6lo tenemos el presente, que es un regalo que
nos da la vida, por eso se llama “Presente”.
Vivamoslo con alegria. Nos ayudara a disminuir
el estrés.

La amistad no se agradece, se
siembra y se cultiva.
HAMLET LIMA QUINTANA

Su vida tiene un propdsito y un significado, nada seria lo mismo si usted no existiera.
Cambie su manera de ser y viva la vida con alegria.

AMISTAD

Tener amigos no es lo mismo que tener familia. No podemos elegir nuestra familia pero si
nuestros amigos.

La comunicacién con ellos es muy importante; no guarde sus sentimientos, sus pensamientos
ni sus esperanzas.

“Cuando pierdas la alegria, piensa, actua y habla como si la tuvieras y ella volvera.”

POLIANA 2 8
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AMISTAD

Compartirlos con los amigos, nos hace que sintamos menos la presién a la que nos vemos
sometidos constantemente.

Tener amigos con quien compartir las preocupaciones de la vida, nos hace salir fortalecidos de
las situaciones a las que nos expone el estrés.

Sentirnos bien con ellos eso ya nos disminuye el estrés. A veces sélo necesitamos una “oreja”,
para contarle nuestros problemas. Con eso nos sentimos mas aliviados.

AMOR

El amor es un sentimiento o un afecto que apetece gozarlo. Puede ser el amor de dos personas
entre si, el amor a los hijos, a los padres, o a las cosas que hacemos.

Tener amor hacia alguien o algo es siempre gratificante.

Todos sabemos que tener amor y compartir con otra persona los sabores y sinsabores de la
vida, nos hace sentir mas fuerte, mas seguros y con menos estrés.

AROMATERAPIA

Es la inhalacién o aplicacién de aceites aromaticos esenciales extraidos de plantas y flores para
promover la relajacién y la disminucién de la tensidn nerviosa.

Es una alternativa sana, natural y efectiva para disminuir los desequilibrios fisicos y psiquicos
que produce el estrés.

Las fragancias hacen que los receptores olfativos le envien sefiales a la parte del cerebro que
controla las emociones y los recuerdos, lo que estimula la liberacion de las hormonas de la
tranquilidad y produce un aumento en las ondas cerebrales de la relajacion.

Los malos olores son como “personajes astutos”, que se entrometen en nuestra vida y nunca
se van. Si usted los huele por un tiempo largo, casi no los nota. Si se topa con un olor
desagradable éste es verdaderamente un ataque a los sentidos.

Por eso, es bueno saber que hay aromas que relajan y lo hacen sentir mejor. Ventile su casa,
que entre el sol y ponga flores fragantes, haga que su hogar huela bien y sentird el efecto.

“Donde entra el sol no entra el médico.”
PROVERBIO HINDU 29
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PRESTE LA OREJA A SU AMIGO

Por ejemplo, el perfume a lavanda alivia el estrés, las tensiones y el dolor de cabeza.

El perfume a eucalipto, si tiene problemas respiratorios, le aliviard por sus cualidades
espectorantes. A veces, con sélo respirar mejor se siente alivio y relajacion.
El aroma a pino, ademas de dar una sensacion de limpieza, es relajante muscular.

Inhalar aromas agradables es una sencilla forma de sentirse mejor.
Hace 500 afios, los soldados en Europa usaban

especies aromaticas para distraer a los heridos
del dolor.

AUTOSUGESTION INCONSCIENTE

En realidad nosotros estamos todo
el tiempo sugestionandonos en
forma inconsciente. Estamos en un
permanente didlogo interior, el cual
nos induce acciones, estados de
animo y nos hace realizar cosas.

Si nos decimos a nosotros mismos
“no valgo nada o no sirvo para esto”,

Para mucha gente, los aromas agradables
evocan un recuerdo de felicidad pasada, lo que
la tranquiliza. En cambio los olores
desagradables producen reacciones de
molestia y desdicha.

El olor de las cosas no es un atributo mas, sino
que tiene repercusiones reales en las personas.
Existe una estrecha relacién entre el recorrido
que siguen las neuronas implicadas en el olfato
y los nervios donde se originan las buenas
emociones y el placer sexual.

lo mas probable es que terminemos
creyéndolo y actuando de acuerdo a
ello. Cuando la gente piensa que
“me va a ir mal”, inconscientemente
se esta predisponiendo para que le
vaya mal.

Una fragancia adecuada puede ser la nota
definitiva para crear un ambiente en el que se
sienta cémodo y relajado.

AUTOESTIMA

La autoestima es fundamental para vivir, ya que tiene que ver con aspectos esenciales de
nuestra existencia, tales como la manera de relacionarnos con los demas y el grado de pazy
armonia que podamos alcanzar.

Hay que valorarse y tratarse uno mismo con respeto, admitiendo y aceptando lo que vemos en
nosotros con benevolencia.

No significa renunciar a cambiar, sino, mas bien, lo contrario. Para cambiar primero veamos
que tenemos.
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"HAGASE AFIRMACIONES POSITIVAS”

Elevemos nuestra propia autoestima y estaremos disminuyendo el estrés ante las adversidades
de todos los dias.

Quien no se quiere a si mismo, tampoco quiere a los demés.

AUTOSUGESTION

La autosugestidon es una técnica muy util. Hay que lograr una relajacién profunda del cuerpo y
de la mente, en un estado de conciencia ltcida y perceptiva y en la cual se presta completa
atencidn a las sugestiones que se desean implantar, adoptandolas como un valor.

Hay quienes piensan que de esa manera la mente puede ser manipulada por terceros y no es
asi. Nadie puede ser manipulado a menos que se preste a serlo. Por otra parte, es imposible
gue una persona acepte seguir consignas que chocan con sus principios mas profundos.

La autosugestidn se utiliza como método de programacién de la mente para reducir el estrés.

A la propia mente se le deben brindar afirmaciones y sugestiones que de otra manera pasarian
por el filtro critico del pensamiento racional.

La mejor forma es contrarestar los pensamientos negativos con afirmaciones positivas. Estas
afirmaciones nos ayudan a forjar confianza en nosotros mismos y a cambiar patrones de
conducta negativos en positivos.

Hagase afirmaciones positivas en contra de los estresores desencadenantes y si lo hace en
forma constante, se autosugestionard y disminuira su estrés. Algo asi como decirse a si mismo:

“Voy a ver a tal persona que habitualmente me estresa y no me hara dafio”, “Seré capaz de
hacer tal cosa sin estresarme”.

AYUDA

Siempre habra personas a las que usted puede ayudar. Hagalo, lo hara sentir bien.

Prestar ayuda siempre trae beneficios espirituales, esté siempre atento a todo lo que acontece
a su lado y fijese cuantas veces puede ayudar a los demas.

Lo que alguien necesita, tal vez, no sea ayuda econdmica. A veces esa persona solo esta
buscando ser escuchado atentamente, consejo oportuno o simplemente una compafiia.

“Cuando le pidan algo, dé lo que pueda y agradezca a Dios que es duefio de la mano que
da y no de la que pide.” FRANCISCO ANTONIO ROSTAGNO
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Ofrezca ayuda cuantas veces pueda. Sea solidario.

Puede ser tan facil que después se vuelve un habito.

A veces, el simple hecho de sostener una puerta a alguien que viene caminando por detras, es
suficiente para hacerlo sentir bien a usted y a la persona que lo sigue.

Es, simplemente, un gesto de cordialidad que hace que la otra persona esté agradecida, y
usted se sienta bien consigo mismo.
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BAILE

B BAILE

Muchas personas se sienten bien y disminuyen su estrés si comienzan a bailar.

No necesitan realizarlo con una pareja, aunque si lo pueden hacer asi, mejor. Pero si no, en la
intimidad de su dormitorio, ponga musica de su agrado y pongase a bailar para usted solo.

No tenga miedo de hacer el ridiculo, usted estd solo. Haga los movimientos del cuerpo como le
plazca, sin preocuparse de si estan bien o mal.

Conviene, de todos modos, evitar musica

estridente o con muchos agudos y letras LA DANZA ES EJERCICIO,

altisonantes. RITMO Y SOBRE TODO
PASION

La danza es un trabajo fisico y espiritual que

reporta innumerables beneficios al que la Se dice que la danza es la

practica. No importa si usted sabe bailar, importa poesia del ejercicio. Un cuerpo

que se mueva en la forma que lo sienta. mecido por la musica es la mejor
expresion de la armonia

También hay quien toma clases de baile, tango, universal.

Lo hara armonizar consigo
mismo y se sentird mejor,
disminuyendo de esa manera las
tensiones que produce estar
estresado

folklore, etc.

Lo ayudard a ocupar la mente en algo diferente a
los problemas cotidianos y es un excelente
ejercicio para realizar cuando uno esta estresado.

. El bailarin que se entrega a la
BANO danza se libra de las ataduras del
mundo terrenal para penetrar en
la esfera de lo sublime.

Bafiarse, eso que uno hace como mero ritual de
limpieza, puede transformarse en un habito
deliciosamente relajante.

Ponga en su bafio musica apropiada para relajacion, que sea sedante, y disfrute de un bafo de
inmersiodn con distintas fragancias.

Tal vez pueda prender un vela, y apagar la luz, lo que le dard un toque diferente a su bafio.
Ademas, lo disfrutara con todos sus sentidos.

No importa si usted sabe bailar, importa que se mueva en la forma que usted lo sienta.
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"PONGASE A BAILAR CON MUSICA DE SU AGRADO"

BICICLETA

Salir a andar en bicicleta es un excelente ejercicio antiestrés, ya que se utilizan casi todos los
musculos del cuerpo. Ello produce una paulatina relajacion muscular que, por supuesto, es
muy beneficiosa para el cuerpo.

Trate siempre de buscar espacios abiertos con mucho sol y arboles, de esa manera también
estara en contacto con la naturaleza, lo que de por si, ya es positivo.

BUENOS HABITOS

Los buenos habitos de trabajo hacen disminuir el estrés. Por ejemplo:

-Despeje de su escritorio o lugar de trabajo todo lo que no se refiera al tema que esta tratando.
El sélo hecho de ver expedientes, desorden u otros temas que usted sabe que debe resolver,
hace que se sienta nervioso y aumente su tension.

Por lo tanto, sélo ponga atencién en lo que debe realizar en forma mds urgente o importante.

-Haga las cosas de acuerdo con un orden de importancia previamente establecido. Comience el
dia realizando las tareas mas importantes o que mas le debe prestar atencion. En horas de la
mafiana estard mas descansado y podra rendir mejor. Cuando uno se saca un problema de
encima, se pone mejor de buen dnimo y se siente con confianza para enfrentar los siguientes.

-Aprenda a planear, organizar, delegar e inspeccione lo delegado.

-El desorden nos hace perder el tiempo y genera mds estrés que cualquier otra causa.

-La habilidad de organizar puede aprenderse. Comience a pensar qué quiere lograry en qué
tiempo y determine cdmo hacer las tareas de la manera mas eficiente.

-Establezca plazos y respételos.

-Despiértese con tiempo para disfrutar de una ducha, un buen desayuno y un rato de
tranquilidad antes de ir a trabajar.

-Antes de comenzar el dia, permanezca en silencio consigo mismo, respirando pausadamente o
escuchando musica.

-Cuando pueda, tome una breve siesta, de 20 a 30 minutos.

-Cuando menor sea su dosis diaria de televisidon, mayor serd su capacidad de resolver el estrés.

“Piense creativamente en como fabricar buenos momentos y si algo le resulta placentero
no dude en repetirlo y mejorarlo.” RALPH MELVILLE
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B camsiar
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Si nuestro entorno se nos ha hecho aburrido o imposible de sobrellevar, hay que tratar de

realizar algiin cambio, por pequefio que sea.

Cambie, renuévese de algiin modo, aunque sea cambie de lugar los muebles de su oficina, de

su dormitorio o donde sea.

Esta es una opcidn facil, divertida y de efectos sorprendentes. El espacio cambiara de tal modo
que le parecerd que esta en otro lugar. Como toda novedad, le hara sentir, mas comodo y

optimista.

Dése tiempo para adaptarse. Si aprende a
relajarse cuando hay circunstancias nuevas, los
cambios que haga en el futuro seran mas faciles
para usted.

CAMINAR

Caminar en forma regular es una de las maneras
mas efectivas y rapidas de eliminar el estrés, sin
embargo, no se debe permitir que este ejercicio
se vuelva otra carga.

Una caminata diaria de media hora, puede
mejorar considerablemente la salud y el estado
de dnimo. Es suficiente para aumentar la energia,
cambiar el estado de animo y proporcionar un
enfoque positivo de las tareas del dia.

Si lo practicamos regularmente, mejora la
capacidad pulmonar, tiene efectos benéficos
sobre la salud cardiovascular y ayuda a quemar
grasa en el organismo.

Después de treinta minutos de ejercicio intenso,

30-5-30-6

El Doctor Cormillot, recomienda
un buen plan de caminatas que
denomina 30-5-30-6.

Consiste en lo siguiente:
Disponer tres veces por semana
de 30 minutos para caminar. Salir
y caminar 5 minutos, luego correr

suavemente durante 30
segundos y eso realizarlo 6
veces en la media hora. No
obstante, es bueno consultar a
su médico para decidir qué
programa de ejercicios es mas
conveniente para usted a los
fines de no exagerar en el
ejercicio ya que cuando es
demasiado puede forzar el
corazén y aumentar el nivel de
estrés.

el cerebro libera epinefrina y endorfinas en el cuerpo que disminuyen la tensién

“Si quiere obtener resultados diferentes, tiene que comenzar por hacer algo
diferente porque si continla realizando lo que, siempre hace, continuara
obteniendo el resultado que siempre obtiene”. LAIR RIBEIRO 35
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"CAMBIE, RENUEVESE DE ALGUN MODO"

La epinefrina es la hormona del estrés, nos da la energia para ayudarnos a mantener el nivel de
actividad al tiempo que mejora la circulacidn. De esta manera se limpia el cuerpo de toxinas y
de 4cido lactico, cuyos niveles aumentan cuando estamos inactivos y tensos.

Relajese 30 minutos por dia. Incorpore a su vida un ritual desestresante: caminar, escuchar
musica o realizar un ejercicio no competitivo.

CANTAR

Es muy posible que esté pensando: “yo no sé cantar, por lo tanto, no puedo hacerlo”. Y alli esta
el error, usted puede cantar aunque no sepa.

No se trata de hacerlo en forma publica, pero seguro que debe acordarse de alguna cancién
infantil, de esas que nos hacian cantar en el colegio.

Hay algunas marchas, como “La Marcha de San Lorenzo”, “La Marcha del Deporte”, etc, que si
usted las canta con énfasis, pensando en positivo, vera qué resultado desestresante obtendra.
Pruébelo y lo comprobara.

COLORES

Los colores, junto con la luz y el ruido, son elementos que interactiian con nuestros sentidos e
influyen sobre ellos. Pueden trabajar en contra de uno, aumentando el estrés; o a favor, si
funcionan como reductores ambientales del estrés.

El color puede nutrir la mente, tal como las vitaminas nutren el cuerpo. Pinte una habitacién
de azul o verde claro, colores pasteles, que son colores que se consideran tranquilizantes y se
sentird mejor que si la pinta de rojo, légicamente.

Se sabe que los colores estimulan, irritan, relajan y pueden actuar sobre el humor de las
personas.

Con respecto al estrés, se conoce que las respuestas fisiolégicas como la presion arterial, el
pulso y las ondas cerebrales, varian de una forma distinta cuando el individuo esta expuesto al
rojo, que es un color estimulante, o al azul, que es mas tranquilizante.

“Cuando se sienta estresado, dirijase al parque, a la costa o al bosque mas cercano. Un
encuentro con la naturaleza es la mejor medicina para muchas de sus dolencias.”

ZIELINSK

36



empresaludng.com.ar
123 técnicas practicas para prevenir el estrés

4. ¢{COMO SE PREVIENE ?

El abc del estrés Laboral

COMIDAS

El rojo es un color estimulante del apetito, es excitante y es asociado, a menudo, con el fuego,
la sangre y es utilizado como color de advertencia o peligro en casi todo el mundo por la forma
en que rapidamente llama la atencidn.

El azul claro es tranquilizante y se afirma
que puede elevar el humor, algo similar
ocurre con el marrén claro.

Cuando se esta bajo estrés, comer bieny
sano es crucial. Desafortunadamente, lo mas
seguro es que ése sera el momento en que
menos deseos tendra de comer bien y se
sentird atraido a comer las comidas que lo
consuelan y picara cualquier cosa.
Manténgase alejado de los azucares y las
grasas. Como tardan mas tiempo en digerirse

El amarillo reduce el aburrimiento pero,
si es muy fuerte, resulta estimulante, es
el color del alerta.

El verde da tranquilidad, sugiere la

naturaleza, la paz, la esperanza, aunque
algunos estudios recientes sefialan que,
por el contrario, el verde oscuro puede
incrementar el estrés.

El rosa indica efectos tranquilizantes, ya
qgue hace disminuir la presion arterial, el
pulso y la ansiedad, segun estudios
cientificos recientemente realizados, en
Alemania.

COMIDAS

Témese su tiempo para comer. Coma
tranquilo saboreando y pensando en lo
que come.

que otros tipos de alimentos, disminuye el
flujo de sangre al cerebro y a los musculos
pues ésta es enviada al aparato digestivo, lo
que contribuye a que usted se sienta
aletargado y menos alerta.

Y es precisamente ese momento cuando
necesita tener bien oxigenado su cerebro a
los fines de pensar con objetividad.

Por lo tanto cuando se sienta tensionado, no
coma.

O si tiene deseos de hacerlo, hagalo pero no
sobrecargue al cuerpo con una comilona.

Mastique quince o veinte veces cada bocado, asi mojara con saliva correctamente la comida.
Lo que es muy necesario porque la funcidn de la boca en la alimentacidén no es solamente la de
triturar sino también de salivar bien la comida ya que alli comienza en realidad la digestion.

La gente suele decir: “comi apurada, y me cayé como una piedra en el estdbmago”. Eso que es
irreal, es muy grafico y se explica por el hecho de que al tragarse rapidamente no se le dio el
necesario tiempo a la comida para comenzar su proceso digestivo.

“No hay mejor dieta que comer poco y con calma”.
SENECA
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"MEJORE PERMANENTEMENTE SU COMUNICACION”

El estrés puede interferir con la absorcion de los nutrientes y causar dolores estomacales, lo
cual sucede cuando el sistema digestivo sufre un espasmo.

Si puede, a la hora del desayuno o del almuerzo, escoja un ambiente diferente de aquel en el
que transcurre su dia lleno de estrés, evite comer en su lugar de trabajo. Evite hablar de
negocios o cualquier tema que le preocupe cuando esté comiendo. Coma relajado y tranquilo.

Coma a intervalos regulares y una dieta alta en proteinas y fibras, baja en carbohidratos y
repartiéndola en cinco comidas mas pequenias, en lugar de las tres comidas mas grandes que
son habituales.

Coma fruta todos los dias, no necesita tiempo de preparacion, es barata y le trae a su cuerpo
la energia necesaria en forma facil y correcta. Consumir frutas disminuye el estrés en forma
considerable.

Si usted estd bajo estrés y necesita una pausa para comer, trate de lograr un efecto
tranquilizante comiendo cereales con salvado de trigo, verduras de hojas verdes o frutas en
general a fines de mantener un nivel adecuado de azucar en la sangre.

El estrés hace que el sistema digestivo funcione de manera incorrecta y mas de la cuenta,
aumentando los niveles de jugo gastrico en el estdmago. Por lo tanto si padece, por ejemplo,
de colitis, sindrome de colon irritable, o de hernia hiatal, manténgase alejado de alimentos
excesivamente condimentados o grasosos.

Es muy importante que usted haga elaborar una dieta que no sea rigida y que pueda llevar a
cabo en forma facil y correcta. No hay motivo alguno por el cual lo nutritivo no pueda ser
delicioso.

COMUNICACION

Usted permanentemente estd interactuando con otras personas. Se encuentra con amigos,
compafieros de trabajo, habla por teléfono o personalmente, envia notas, fax o e-mail todo el
tiempo.

Pero, épuede asegurar que se comunica bien? ¢ Cuantas veces un mal entendido lo llené de
sorpresa y de estrés? De alli la importancia de una buena comunicacidn en todo nivel.

Muchos de los problemas que se producen en la vida diaria surgen de una mala comunicacion.
No todos saben comunicarse en forma efectiva: una cosa es lo que uno piensa que va a
comunicar y otra, la que recibid la persona a quien nos dirigimos.

“Muchos de los problemas que se dan en los negocios surgen de una mala comunicacién”.
ELIZABETH TIERNEY

El abc del estrés Laboral
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CONFIANZA EN SI MISMO

La capacidad de comunicarse bien es un aspecto importante de nuestra relacion diaria que a
menudo no tenemos en cuenta.

El proceso de la comunicacién es tan sutil como complejo, hay tres factores esenciales: el
mensaje, el emisor y el receptor. Y cada uno de ellos tiene su propia importancia.

-Mensaje: Es lo que uno quiere transmitir; puede ser una idea, un pensamiento o un simple
saludo.

-Emisor: Si uno es el emisor, debera elegir cdmo lo va a transmitir. ¢ Con imagenes?, éicon
acciones?, {con gestos? o con palabras. Aqui también hay que ver como lo enviamos, épor
fax?, épor carta? o directamente ¢évoy y se lo digo?

-Receptor: Es quien recibe el mensaje y debe interpretarlo. élo interpreta bien?, éno hay
errores?, éesta completo?

Como se puede apreciar son muchas las cosas que se deben tener en cuenta tanto al emitir un
mensaje como al recibirlo.

Siempre puede haber malas interpretaciones, que nos pueden llevar a producir enojos,
depresiones y por supuesto estrés.

Por lo tanto trate de mejorar su forma de comunicarse, sobre todo, si advierte que esto es un
punto flojo de su accionar.

CONFIANZA EN SI MISMO

Este es un ingrediente fundamental en todo individuo que se precie a si mismo y sepa
valorarse. Hay que reforzar la confianza en nosotros mismos, cada uno es “especialista” de
determinada area de la vida. Hay que conocerlo y ponerlo en practica.

Esté preparado para levantarse cuando se sienta agobiado, y hagalo con fe y confianza en sus
propias fuerzas.

A veces recibimos rechazos por parte de terceros que nos hacen minar nuestros esfuerzos por
realizar las cosas que estamos haciendo.

El rechazo significa fracaso solamente, si usted no cree en si mismo y en su propia capacidad
para realizar lo que estd haciendo.

“Nadie puede lastimarte si tu no lo quieres, pues sélo serds lastimado si consideras que lo
han hecho.” EPICTETO 39
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Alli es cuando mas necesitamos reforzar nuestra personalidad, no rendirnos y practicar ser

positivo.

CONGRATULESE

Casi todo el mundo quiere el respeto y

la aprobacién de los demas. Y es algo
justo y correcto, pero el problema
comienza cuando intentamos
complacer a todo aquel que se nos
cruza en el camino.

No siempre es posible realizarlo y
mucha gente derrocha demasiado
tiempo y energia tratando de
complacer a los demas, en lugar de
concentrarse en sus propias
esperanzas, planes y suefios.

Hagase un regalo personal, algo que
realmente le guste y le caiga bien. No
necesariamente debe ser un regalo
costoso, puede ser algo simple y que
no le cueste nada.

Déle continuidad al sistema
concediéndose algo especial al final
de un dia de trabajo. Una buena
técnica de manejo del estrés es
programar una actividad grata al dia.

CONTEMPLACION

PREMIESE USTED SOLO

Prémiese a si mismo mediante actividades
placenteras. Su sistema inmunolégico se
fortalecera. El éxito consiste en hacer lo que es
correcto para nosotros.

Témese un tiempo para usted y haga algo
hermoso que le guste como salir a caminar
hablarle por teléfono a una persona querida, de
vez en cuando ir al cine o a cenar con amigos, etc.
Si no puede tomarse un par de horas por semana,
podria darse una verdadera recompensa, a usted
mismo, haciendo algo placentero. Por lo menos
dése usted una “palmadita” en la espalda
acompafnada de una pausa de diez minutos para
realizar algo distinto.

La contemplacion es simplemente dejar que nuestros ojos descansen fijamente sobre algun
objeto escogido y sentirlo. Cualquier objeto servira para contemplar, siempre que no tenga

asociaciones perturbadoras para nosotros.

El mirar fijamente, (“tratak”, como se conoce en yoga), tiene que ser de un modo relajado, no
tenso, manteniendo la mirada serena mas que concentrada.

“Nadie puede lastimarte si tu no lo quieres, pues sélo serds lastimado si consideras que lo
han hecho.” EPICTETO 40
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"PREMIESE USTED SOLO’

CREATIVIDAD

La creatividad es la mayor rebelién que hay en la vida. El creativo no puede seguir un camino
ya trillado, tiene que hacer su propio camino.

Tiene que marginarse de la mente colectiva. Una persona creativa es aquella que tiene
percepcion, puede ver cosas que nadie ha visto antes, oye cosas que no ha escuchado nadie
antes. Entonces hay creacién de algo que no existia.

El creativo tiene una especial capacidad para convertir cosas impensadas en algo nuevo, algo
inexistente. Algo que no se le daba el valor o la importancia que tiene y que el creativo, por su
propia esencia, es capaz de ver y capturar.

En el mundo actual practicamente a todos se nos exige responder a los desafios de una forma
creativa. Desde el ejecutivo mas alto hasta el ama de casa, tienen que inventar cosas nuevas
para enfrentarse a los multiples contratiempos de la vida moderna.

Vivimos en un mundo lleno de reglas pautadas que nos limitan Pero los que se salen de las
mismas creando algo nuevo son los que verdaderamente se superan.

Todos somos creativos en algun tema de la vida, todos somos capaces de crear. Y es tan lindo
tener la satisfaccion de realizar algo que antes no existia.

Cuando se sienta estresado, busque pausas y distracciones creativas para romper la rutina,
flexibilizarse y disminuir el estrés.

“Sélo la persona creativa sabe cémo acabar con el aburrimiento.
La persona creativa no conoce el estrés. Siempre estd emocionada, encantada,
constantemente en un estado de aventura y felicidad que hace que no conozca el estrés.”

OSHO 4 1



empresaludng.com.ar
123 técnicas practicas para prevenir el estrés

4. ¢{COMO SE PREVIENE ?

El abc del estrés Laboral

DECISIONES

] becisiones

Cuando tenga que solucionar un problema o

tomar una decision, no la posponga, pensar LA VIDA ES COMO UN
continuamente en las distintas alternativas RELOJ DE ARENA
provocan tension y estrés.

Trate de resolver el problema de la mejor manera Usted sabe que hay miles de granos
posible y en forma rapida. de arena en lo alto de un reloj de

arenay que estos granos pasan
DELEGAR lentamente por el estrecho cuello
del medio.
Nadie puede hacer que los granos
pasen mas de prisa, ni siquiera de a
dos, porque se corre el riesgo de
romper el reloj.

Si usted no delega, quiere hacer todo y a toda
hora, le puede dar como resultado que no
termine de hacer nada, lo que es muy estresante.
Esto es comun en cierta clase de personas que,
por su trabajo y dedicacion, tienden a ser
perfeccionistas y creen que si no se hace tal cosa
de determinada manera, como él lo dice, no es
correcto.

Todos somos relojes de arena.
Cuando comenzamos la jornada hay
ante nosotros un cimulo de cosas
que tenemos que realizar durante el
dia, pero si no las tomamos una a
una y hacemos que pasen
lentamente por el dia de hoy y a su
debido ritmo, estaremos destinados
a romper nuestra propia vida en
forma de ulceras gastroduodenales,
hipertension arterial o inclusive lo
que es mas grave, infartos de
miocardio o accidentes cerebro
vasculares, como ya hemos visto
anteriormente.

Entonces, tienen tendencia a sobrecargarse de
tareas, porque no delegan tareas.

Intentar varias tareas en forma conjunta dard
como resultado que haya muchas cosas sin
terminar.

Siempre es duro aceptar que la manera mas
rapida de conseguir hacer muchas cosas es
hacer Unicamente de una cosa cada vez.

Es fundamental, entonces, que usted aprenda a
delegar.

Entregar una responsabilidad a otro significa
reconocer que uno no puede realizar todo.
Quienes no aprenden a hacerlo se sobrecargan
de tareas, lo cual les genera estrés, los hace
menos productivos y los aisla.

Por supuesto, después de haber delegado tareas,
debe controlar lo delegado.

Por lo tanto, cuide su reloj de arena
que, en definitiva, es cuidar su
propia vida.
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‘CUIDE SU RELOJ DE ARENA’

DEPRESION

Uno no cae en depresidn, se la fabrica uno mismo.
En general, la depresién viene cuando uno tiene
muchas preocupaciones.

EJERCICIO ANTIDEPRESIVO

La proxima vez que se sienta
deprimido, pruebe de realizar este
sencillo ejercicio. Estire los labios
horizontalmente para ensefiar los
dientes. ¢Esta usted sonriendo?
Exactamente.

Manténgase ocupado y no tendra tiempo de
preocupaciones. La accion resuelve la mayoria de
los problemas.

Si se enfrenta con un problema dificil, analice los
hechos, tome una decisidn y luego actle en un
sentido o en otro.

Sonria no sdlo con los labios, sino
también con los ojos. Sonria
realmente con todo su ser. En
menos de un minuto sentird como
cambia su humor y se pone
contento.

Para lograr un mejor

resultado, pongase frente a un
espejo cuando haga este ejercicio.
Parecerd tonto, pero

verd que le cambia su humor

Hable con alguien de sus problemas, aunque sélo
sea con su mascota. El sélo hecho de exteriorizarlos
hacia afuera, lo aliviara.

Piense en su pequefio sitio dentro del universo y
sus problemas no le pareceran tan graves.
Recuerde que no se puede recuperar ni un solo
minuto de su pasado.

El sentirse deprimido es algo meramente temporal, si
usted no le hace caso y se pone a realizar las tareas que deberia estar realizando vera que
pronto la depresién desaparece y el estrés disminuira.

DESCANSO

Es muy comun que las personas que estan trabajando bajo presion lo hagan de manera corrida
durante horas y horas, sin siquiera tomarse un pequefo descanso.

Les parece que un descanso de unos cuantos minutos seria muestra de pereza. Esto es muy
comun que ocurra en personas de mucha responsabilidad, es como si sintieran que darse un
pequefio respiro es un mal ejemplo para sus subordinados.

“Si el problema tiene solucién ¢para que preocuparse?,
si el problema no tiene solucidn épara que preocuparse?”

Andnimo 43
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DIALOGO INTIMO

Sin embargo, unos momentos de relajacién, adecuadamente repartidos en nuestra vida
cotidiana, dan lugar a una mayor eficiencia y productividad, con la consecuente disminucion
del estrés.

La cantidad de tiempo u horas de descanso que debe hacer una persona, dependen de ella
misma, del trabajo que realice y de la tensién nerviosa que padece en ese momento.

Mientras mayor sea el estrés y la pérdida de energia, mayores, deberian ser los periodos de
relajacion.

Hay una gran diferencia entre breves periodos de descanso tomados en varios momentos del
dia y un periodo de completa relajacién tomado en las mejores circunstancias para producir un
descanso perfecto.

Busque distracciones y pausas creativas dentro de las mismas tareas que realiza para romper el
estrés.

A veces, es bueno sacar partido de diversas situaciones a que uno se ve sometido durante el
dia, como, por ejemplo, el tiempo de espera en una cola del banco o en la sala de espera de
algun profesional.

Lleve siempre con usted un libro de su agrado, o haga una lista de las cosas que tiene que
realizar, o simplemente, ponga en orden sus ideas.

DIALOGO iNTIMO

Muchas veces suele ser de ayuda dialogar consigo mismo.

Témese un café con un amigo: usted.

Busque un lugar apartado donde pueda estar tranquilo, mirese con los ojos de la mente, vea
que, esta haciendo mal que lo lleva a estresarse. ¢ Cudles son los errores que comete? Siempre
es mejor darse cuenta uno mismo antes que los demas.

Revise cuestiones que habia relegado a un segundo plano por falta de tiempo. Compruebe si
su vida se ajusta a sus expectativas y necesidades e intente hallar las respuestas a las preguntas
que usted mismo se hara.

Estoy seguro que de ninguna reunidn sacard tanto partido.

“Debe invertir algo de tiempo aprendiendo a manejar el dinero que tiene, porque si lo

hace adecuadamente se dard cuenta de que reducir su estilo de vida y sus gastos no hard

que se sienta desposeido. Intente reducir sus gastos y se asombrard de lo poco que

necesita.” HERBERT BENSON 44
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¢EL DINERO ES SU SIRVIENTE O SU AMO?.

DILACION

El habito de ir dilatando distintas realizaciones nos
hace disminuir la productividad, lo que agrava el
estado de estrés, ademas de ocasionar efectos
secundarios como la culpa, laira y la disminucién de
la autoestima.

NO DILATE SUS DECISIONES

Haga, lo que dice que va ha hacery
hagalo ahora. Nada mata mas al
progreso y apaga el entusiasmo que
alguien que habla de sus proyectos y
nunca los concreta.

Usted no puede romper sus
promesas y esperar que le sigan
creyendo, asi tenga las mejores
intenciones.

Para la realizacién de un proyecto
piense en términos concretos.
Necesitamos poder medir nuestro
progreso, saber que las cosas estan
mejorando. No puede lograr una
meta abstracta porque nunca sabra
si la alcanzé o no.

La dilacién es lo contrario a la decision. No dilate
una decision que debe tomar. Por supuesto que
esto dependera también del tipo de decision y de la
importancia del problema por resolver, pero trate
de hacerlo de la manera mas rapida posible.

A veces postergamos las tareas por varias razones:
temor al éxito o al fracaso, temor a la criticao a la
autoridad. Tal vez, la tarea en si misma, sea
compleja y tediosa.

Una manera de dejar de dilatar las cosas es dividirla
en tantas otras mas pequefias como sea posible.
Asignele a cada parte una prioridad y un tiempo

limite.

De esa manera, dejard de estar estresado pensando en la totalidad de la tarea, lo que siempre
sera mas complicado.

(Es usted amo o esclavo de su dinero?

Hay dos clases de personas que se preocupan constantemente por su dinero: las que tienen
mucho y las que no tienen nada.

Cuando el dinero no es su sirviente, se convierte en su amo.

“Hay dos maneras de manejar con eficacia y sin problemas el dinero: o se gasta menos de
lo que se gana, o se gana mas de lo que se gasta.
En ambas necesita un control fehaciente de sus gastos.” NORMAN VINCENT PEALE
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DIOS

No manejar adecuadamente su dinero puede
acarrearle mas de un dolor de cabeza. Es mas
importante como manejamos el dinero que
tenemos que la cantidad que realmente tenemos.

Sécrates, fue uno de los mas
grandes filésofos de la historia.
Cambié radicalmente todo el curso
del pensamiento humano, y ahora, a
siglos de su muerte, se lo honra,
como uno de los hombres mas
habiles para persuadir a los demas.

Controlar los gastos pequefios es igual de
importante que controlar los gastos grandes.

Gastar un diez por ciento mas de lo que gana, lo
llevara a una quiebra financiera, pero gastar un diez
por ciento menos de lo que gana lo llevard a la
satisfaccion y la libertad personal. Ademas que
tener algo de dinero ahorrado, le dara una demasiado sagaz para eso. Toda su
sensacién de libertad y tranquilidad que lo alejara técnica, llamada ahora “método
del estrés. socratico”, se basaba en obtener
desde el principio como respuesta
afirmativa “si”.
DIOS Hacia preguntas con las cuales debia
estar de acuerdo su interlocutor.
Seguia ganando una afirmacion tras

¢Sus métodos? éDecia a los demas
que se equivocaban? Oh, no. Era

No perdamos la Fe y la Confianza en Dios de la

manera que lo concibamos. otra, hasta que tenia una cantidad

Tampoco en nosotros mismos y en nuestras propias de “sies” a su favor. Seguia

fuerzas. preguntando, hasta que por fin, casi
sin darse cuenta, su adversario se

El nos acompafia, El nos conoce, sabe quienes
somos, a dénde vamos, nuestros alcances y
limitaciones, El nos dio y nos da la vida a cada

veia llegando a una conclusion que
pocos minutos antes habria
rechazado enérgicamente.

instante como un regalo, no para sufrirlo como
cuando vivimos en estrés, sino para llenarlo de
amor y felicidad en el diario vivir con las tareas y
problemas propios de la cotidianidad.

DALE CARNEGIE

Agradecer a Dios todo lo que nos da, ya sea rezando o sélo con el pensamiento, nos hace
entender nuestra pequefez y como dependemos de algo superior, nos coloca en posicion
favorable para minimizar los problemas del momento.

“iCuenta tus bendiciones!

iProclama tu singularidad!

iSigue un kildmetro mds!

iTienes el poder de elegir!”

0G MANDINO 46
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YO NUNCA DISCUTO”

DISCUSION

La discusidn cuando se realiza de mala forma es una fuente productora de estrés.

Cuando hable con alguien, no comience discutiendo los puntos de divergencia que hay entre
los dos. Comience destacando los puntos de coincidencia, siga acentuando que los dos buscan
el mismo fin y que la diferencia es el camino por el cual dirigirse.

Un buen método, que se le atribuye a Sdcrates, consiste en hacer que la otra persona diga “Si”,
varias veces durante la conversacion

Un “No”, como respuesta primaria, es un gran obstaculo

dificil de vencer.

Cuando una persona ha dicho “NO”, todo el orgullo de su
personalidad exige que sea consecuente consigo misma.

YO NUNCA DISCUTO

Hay un antiguo cuento de un
anciano que en determinado

Tal vez comprenda mas tarde que estd equivocado pero puEbloicumpliaitiviafios.

para ello, debe vencer su orgullo, que queda lastimado. Por
lo tanto, para evitar la discusidn, productora de estrés,
lance a esa persona en la direccion afirmativa. Y hagale
decir dentro de la conversacién varios sies.

Cuentan que en el pueblo le
hacian una gran fiesta y se
habian hecho presentes
numerosos periodistas que
querian averiguar el “secreto

Para ello, usted puede comenzar a hacer preguntas . "
de la supervivencia”.

triviales que sabe que la respuesta es inevitablemente “si”.
Después de haber obtenido cuatro o cinco respuestas
afirmativas, hagale la pregunta que usted desea que

“oin

conteste “si”.

Cuando se lo preguntaron, él
sélo respondié que el Unico
secreto era que nunca discutia.

Un orador habil obtiene desde el principio una serie de
sies, como respuesta. De esa forma, pone en movimiento
en la direccidn afirmativa, los procesos psicoldgicos de
quienes lo escuchan.

Algunos consideran que actuar de esta forma es, de alguna
manera, manipular a su interlocutor. No es asi, sélo se trata
de evitar la confrontacion y la discusion.

Un periodista le replicd:
”Es imposible que en su vida
jamas haya discutido”.

El anciano le contestd: “Tiene
razon, Yo nunca discuto”

Si no hay discusion, no hay estrés.

“Si hacemos que un estudiante, un cliente, un hijo, o un cényuge, diga “No”, en un
comienzo, necesitaremos la sabiduria y la paciencia de los dngeles para transformar esa
erizada negativa en una afirmativa.” DALE CARNEGIE

El abc del estrés Laboral
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EMOCIONES

H EMOCIONES

A veces nos invaden emociones encontradas sobre un temay es importante saber
reconocerlas y extraerlas de uno mismo. Estar pensando siempre un determinado problema
suele traer malas consecuencias porque es como si los problemas se agrandaran.

Lo ideal es tener un amigo en quien confiar esos problemas, pero a veces no es posible o no lo
tenemos a mano cuando lo necesitamos.

Entonces, es importante ejercitar el pensamiento reflexivo que consiste en: primero, identificar
el problema emocional que lo aqueja y el reto que implica.

Segundo, analizar las posibilidades de solucién y comenzar a ponerlas en practica rapidamente.
Tercero, evaluar si lo que hemos realizado sirve realmente para nuestro propdsito.

Cuarto, actuar en forma positiva.

Por supuesto que esto es siempre mas facil decirlo que realizarlo, pero debe ser hecho.

Es como si se los sacara de encima, ayuda a aliviar el estrés emocional que nos causa la
constante preocupacion de estar pensando en eso.

Aquellos que tienen menos posibilidades de superar rdpidamente una sensacion de
insatisfaccion con la vida son quienes no pueden definir las causas de sus sentimientos que son
las productoras de estrés.

EMPUJAR LAS MANOS

Téngalo en cuenta cuando estd sentado en su escritorio o lugar de trabajo y quiera disminuir la
tensién de ha estado acumulando en su dia laboral.

Cierre el pufio de una mano y cubralo con la otra mano y haga fuerza con las dos, una contra
otra. Pero haga mucha fuerza, no dejando que ninguna venza a la otra, cambie de mano,
cerrando la que estaba abierta y abriendo la que estaba cerrada. Luego relaje los brazos y
sentird alivio de la tensién muscular a que estaba sometido

Haga este ejercicio dos o tres veces en el momento, incluso, golpeando una mano con la otra.
Pero hagalo con fuerza, sentira la tension muscular en todo el térax y los brazos. Es un
magnifico desestresante.

“No se considere infalible. Creer en uno mismo quiere decir que uno piensa que es una
persona capaz, no que nunca va a cometer un error.”

BRUCE 48



empresaludng.com.ar

123 técnicas practicas para prevenir el estrés

4. ¢{COMO SE PREVIENE ?

El abc del estrés Laboral

‘ESCRIBA DIARIAMENTE SUS EMOCIONES”

ENERGIA

Una manifestacion del estrés que sufrimos en estos tiempos, es la casi imposibilidad de que
tenemos las personas en general de quedarnos tranquilamente sentadas durante algunos
minutos. Una persona inquieta, desasosegada, irrita a quienes se encuentran con ellay
desperdicia una gran cantidad de energia con los movimientos, a veces minimos pero

totalmente innecesarios que realiza.

ESCRIBIR

Cuando no tenga con quién hablar con
confianza del problema que lo aqueja,
suele ser muy importante escribir. ¢Para
quién? Para usted mismo.

Ya sea una carta o una especie de diario
que sdlo lo leerd usted mismo después de
mucho tiempo. Cuando esté estresado o
deprimido, pruebe escribir sus
sentimientos, sus emociones, sus
reacciones, todo lo que le pasa por su
mente.

No se ponga a pensar si esta bien escrito
0 no, no importa. Sélo piense en cémo se
siente y cuénteselo a si mismo.

Cuando lo haga encontrara, que se
sentird descargado, se sentira mas
aliviado de los problemas porque ya los
puso en el papel.

No lo lea hasta después de haber pasado
varios meses. Cuando lo haga,
comprobara que los problemas que tanto
lo aquejaban en ese momento, ahora
adquieren una dimensiéon mucho mas
pequefia.

Se debe controlar la energia producida
gastandola en ejercicios fisicos diversos ya que
cuando se va acumulando es productora de
estres.

Por eso es importante canalizar la energia
producida cuando uno esta enfadado, por que el
sistema nervioso auténomo moviliza a todo el
cuerpo en la lucha. Se activan las glandulas
adrenales y la tiroides.

La adrenalina vertida en la circulacién produce
una aceleracién de los latidos cardiacos, y puede
llegar a la hipertension arterial.

Se acumula una cantidad

de energia que si no es verdaderamente
canalizada, se queda encerrada.

En ese sentido, las mujeres, son mas practicas,
ya que cuando estan estresadas o muy
tensionadas, simplemente lloran. Lo que
constituye uno de los mejores desahogos.

En cambio, los hombres, por aquella tonteria
qgue nos ensenaron de nifios “los hombres no
lloran” nos quedamos con esa energia interna,
que se traduce en angustia, depresion, estrés,
hipertension arterial, etc., con las consabidas
alteraciones ya descriptas.
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ESPIRITUALIDAD

Uno se saca las malas ondas de adentro, da vuelta una
pagina y disminuye el estrés. Es muy bueno practicarlo todos
los dias al final de la jornada, antes de acostarse.
Comprobara que puede dormir mas tranquilo.

ESPERANZAS

No debe cifrar todas sus esperanzas en obtener algo preciso
y fijo; tenga esperanzas en varias de sus actividades.
Construya sus esperanzas alrededor de la multiples cosas que
son importantes para usted, reciba el beneficio de los
distintos aspectos que le aportan a su vida y no permita que
un simple bache en el camino lo destruya.

Siempre tenga la esperanza de mejorar su situacion.
Siempre tenga la esperanza de que a través suyo, hara un
aporte al mundo o a la comunidad que mejorara en algun
aspecto el mundo que lo rodea, aunque sea en una pequefia
parte.

Siempre tenga la esperanza.

ESPIRITUALIDAD

En ocasiones de estrés profundo, las creencias religiosas o
espirituales nos proporcionan un contexto mdas amplio que
nos ayuda a poner las cosas en perspectiva.

El abc del estrés Laboral

SER SUPERIOR

Tal vez no signifique mas que
comunicarse con la naturaleza
mediante una caminata diaria
en un parque, o disponer de un
tiempo tranquilo y de reflexion
en algiun momento del dia para
contemplar algo fuera de las
tensiones mundanales de
nuestra vida.

Siempre debemos tener fe

en un ser superior de cualquier
manera que lo concibamos, lo
gue nos va ayudar a

disminuir el estrés.

Si usted profesa alguna religion,
vera que ésta le proporciona
una estructura organizada de
ritual y ceremonia que presta
un firme apoyo espiritual y
puede ofrecer calma en
situaciones dificiles.

No tiene por qué practicarse en un lugar formal de culto religioso. A veces, es suficiente cerrar
los ojos y tratar de “ver” hacia dentro de uno mismo para encontrar la causa de su tension

nerviosa.

ESTIRARSE EN LA PARED

Un simple ejercicio que lo podra realizar en su oficina, o tal vez en la intimidad del dormitorio
o incluso un bafio y lejos de la mirada de los curiosos es estirarse con la espalda en la pared.

“Trabajar con esperanzas es trabajar con entusiasmo.

Entusiasmo viene del griego Entheos, que significa Dios interior.

Quien trabaja con entusiasmo, tiene un Dios interior que lo empuja, que le hace hacer las

cosas.” OSWALDO PAULINO
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"RECONOZCA SUS ERRORES RAPIDAMENTE”

Busque una pared donde pueda estar tranquilo, sin tener que dar explicaciones, pongase de
espalda a la misma, junte sus talones que llevard hacia atras, tocando también la pared.

Toque la pared con sus gluteos, con su espalda y con la cabeza, mire hacia delante tratando de
observar algo horizontal que puede ser una biblioteca o una ventana que estén, mas o menos,
a la altura de su visidn.

Inspire profundamente, tratando de elevarse usted mismo, sin levantar los talones y llevando
los hombros hacia atras intentando tocar también la pared. Observe la linea horizontal que
tiene en frente y vera que se elevara sélo unos centimetros. Observara de otra manera esa
linea ya que verd algo distinto, sobre todo si es una biblioteca, vera las cosas un poco mas
arriba.

Es util relacionar una linea horizontal con otra para poder apreciar mejor que se esta
levantando.

Sentira que se eleva y sobre todo tomara conciencia que su espalda se esta estirando.
Recuerde no levantar los tobillos.

Luego, espire lentamente y baje los hombros hacia adelante, es muy util, haciéndolo tres o
cuatro veces, vera como siente relajacion en la espalda y en todo el cuerpo, ayudandolo a
disminuir el estrés.

Eso ocurre porque las vértebras que estan una sobre otra, estan unidas por ligamentos vy, al
hacer estos movimientos uno logra estirarlos y relajarlos, disminuyendo la tensién y
sintiéndose un poco mas descansado.

Hagalo tres o cuatro veces por dia y compruebe lo bien que se sentira.

EQUIVOCACIONES

Cuando nos hemos equivocado y lo reconocemos, es bueno hacercelo saber a quien concierne.
El decir rapidamente “tienes razén o perdén me equivoqué”, suele evitar inutiles discusiones
que sélo actian aumentando la tensidon entre dos personas.

Seguir discutiendo, aiin cuando uno sabe que no tiene razén, nos lleva a querer justificarnos, a
seguir aportando hechos que demuestren que tenemos razén, atiin cuando no la tenemos.

Es mucho mas facil, se ahorra tiempo y discusidn, reconocer el error rdpidamente. Incluso, al
darle la razén a la otra persona, ésta rapidamente se queda sin argumentos y termina la
discusion. Como resultado no hay tension, ni estrés.

“Si pierde la esperanza vy la fe, pierde todo.” HENRY JAMES 5 1
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El abc del estrés Laboral

FATIGA

ﬂ FATIGA

La fatiga, se puede definir como el agotamiento corporal o mental que se produce como
consecuencia de un trabajo o de un esfuerzo.

Se caracteriza por la incapacidad para realizar tareas fisicas con el ritmo o con la fuerza
habituales.

Existe una mayor lentitud de los procesos racionales que pueden ocasionar un fallo en la
memoria.

Un esfuerzo mental continuo produce lo que se denomina fatiga mental. Esto ocurre, por
ejemplo, cuando se trabaja sobre un problema determinado durante mucho tiempo.

Es un elemento que, en forma transitoria o crénica, puede alterar el estado psiquico-fisico del
trabajador. Por lo tanto, se considera un estresor de mucha importancia que hay que tratar.

Para combatir la fatiga y disminuir el estrés, se necesita tener en cuenta:

-Asegurar un entorno ambiental éptimo.

-Reducir los factores negativos sobre la atencién, la comunicacién y la motivacién.
-Simplificar las tareas con movimientos mas simples.

-Reparto equitativo de carga de trabajo.

-Mantener los esfuerzos por debajo de los limites de tolerancia.

-Procurar pausas o descansos a periodos convenientes.

-Abastecer al cuerpo de calorias suficientes, segtn el tipo de actividades que realice.

FE

Cada uno de nosotros se comporta habitualmente de acuerdo con sus creencias, de acuerdo
con lo que considera posible y realizable.
De acuerdo con la fe que tiene en lo que esta realizando.

Por cierto que la mayor parte de nuestra conducta es el resultado de nuestra fe o sistema de
creencias. Nuestras creencias rigen nuestras vidas.

Comprender el poder de la fe es crucial para gestionar con éxito el estrés.

“Viajé por todo el mundo buscando la felicidad.
Cuando regresé, la encontré en mi hogar” MARK TWAIN
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El abc del estrés Laboral

"HAY QUE QUERER LO QUE UNO HACE"

Quienes tienen fuerza de voluntad y fe en lo que hacen,
suelen encontrar mas facil el camino para luchar contra el
estrés. De nosotros depende.

FELICIDAD

La mayoria de las personas vive pensando que si tuviera tal o
cual cosa seria feliz. Posteriormente, cuando la consigue, se
da cuenta de que ahora quiere otra mas, y aquella que ya
posee, ya no le interesa y no le causa la felicidad que creia.

Asi es el hombre, siempre esta deseando lo ajeno, aquello
que por ahora es inalcanzable.

Afortunadamente hay otras clases de personas que son
felices con lo que poseen, con sus circunstancias actuales y
es muy probable que seria feliz también en otro tipo de
circunstancias que no dependan de lo econémico.

Son personas que siempre encontraran algo para ser felices,
algo para estar agradecidos, cualquiera sea su posicién en la
vida. Son las que no tienen estrés o que lo saben manejar.

Usted es el responsable de ser feliz o no.

No es responsabilidad de su jefe, ni de su esposa, ni de sus
amigos, ni de sus padres, ni del gobierno. Es su
responsabilidad, es usted el duefio de su felicidad.

La decision es suya, tiene que hacer que la felicidad tenga
una prioridad mayor que el éxito, porque éste no garantiza la
felicidad.

SIMPLES CONSEJOS
FINANCIEROS

-No vaya de compras cuando se
sienta deprimido.

-Mantenga todas las cuentas y
recibos en forma ordenada.
-Haga listas de compras y fije
prioridades.

-Compre ropa solo cuando la
necesite.

-Anote sus metas financieras y
fijese pautas para lograrlas.

-Al final del dia o de la semana,
haga una especie de balance,
detallando cuanto

queda para pagar y cuanto a
cobrar.

-Tenga presente que la amistad
es mas importante que el
dinero.

Anticiparse y acumular bienes
materiales de consumo puede
contribuir a una

sensacion de bienestar
personal; sin embargo, poner
mucho énfasis

en conseguirlos seguramente,
le ocasionara estrés.

Si usted ha buscado la felicidad y esta con las manos vacias, es que ha estado buscandola en

lugares equivocados.

FINANZAS

La fuente numero uno del estrés en los tiempos modernos es la preocupacion por las finanzas

personales.
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El abc del estrés Laboral

FLORES

La gente que trata de costearse un estilo de vida que no puede mantener, tiene mayores
probabilidades de padecer problemas de salud por estrés.

Es muy simple, pero bueno, recordar lo que recomienda Dale Carnegie: “O se gana mas de lo
gue se gasta o se gasta menos de lo que se gana”

FLORES

Contemple las flores, hagase amigo de ellas.

Un jarron de flores en la mesa del salén aporta una nota de delicada armonia y permite
descansar la vista si, por ejemplo, estamos leyendo o meditando.

Las flores y las plantas actian absorviendo los COV. Asi se llama a los Compuestos Organicos
Volatiles que actuan en los ambientes de trabajo que estan cerrados, en los cuales no hay
renovacion del aire. Sobre todo en aquellos lugares que se trabaja con varias computadoras,
impresoras, fax, etc.

Las maquinas y los humanos desprenden compuestos orgdnicos volatiles que, al reaccionar con
el ozono, afectan la salud produciendo estrés. Son los causantes del Sindrome del

SINDROME DEL EDIFICIO ENFERMO

Fue descripto asi por la Organizacion
Mundial de la Salud a partir de un
hecho ocurrido en 1978 en Filadelfia.
Hubo una reunién de legionarios, en un
hotel nuevo, e inesperadamente,
comenzaron a sentirse mal. Murieron
muchos a consecuencia de lo que
después se denominé COV.

La OMS manifesté que un 30 por ciento
de los edificios nuevos de todo el
mundo presentaban deficiencias en la
calidad del aire interior.

Los nuevos edificios, construidos bajo
criterios de energia eficiente, no
poseen buena ventilacion, tienen mala
iluminacion y las alfombras, pinturas y
barnices de los muebles nuevos emiten
€s0s componentes organicos -se han

identificado mas de 900 COV- en el aire
de las oficinas de esos edificios.
Estos compuestos se desprenden de
alfombras, cortinas, tapicerias
sintéticas, pantallas de ordenador,
impresoras, fotocopiadoras, fana,
liquidos correctores, limpiadores,
ademas de personal bien untado de
desodorante, perfumes y restos de
champus y de jabones, etc.

Son todos productores de distintas
enfermedades pulmonares y también
estreés.

La misma OMS, recomienda poner
plantas y flores en los lugares de
trabajo, tratando siempre de ventilarlos.
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‘SI TE POSTRAN DIEZ VECES TE LEVANTAS",

edificio enfermo. La OMS ha dado una posible solucidon al problemas: las flores y plantas en el
lugar de trabajo.

FRASES POSITIVAS

Las frases positivas aportan energia al individuo. Si esta energia es bien canalizada, sera muy
correcto su uso.

Cualquier frase que manifieste que se encuentra vivo o que mantiene una actitud positiva y
que uno la recuerda con mucho afecto suele obrar levantando el espiritu de la persona que las
dice y las repite mentalmente durante el dia.

Se trata de buscar frases que calmen la mente y el espiritu que sean positivas o que tiren
buenas ondas. Como ejemplo, van las que figuran en los margenes de este texto.

Pero es usted quien debe buscar las que le agraden y sean positivas desde su punto de vista,
demasiadas malas ondas recibimos todos los dias.

Es cuestidn de buscar cosas positivas en la vida de uno, recordar frases estimulantes y usarlas
permanentemente. Asi estard fabricando un “cambio mental y energético” que le ayudara a
relajar el cuerpo, a vivir con plenitud y a no preocuparse mas de lo necesario por las cosas que
son futiles.

Es recomendable recordar diversas frases energéticas y hacerlo durante todo el dia.

Tiene que repetirlas cinco o diez veces en el dia en forma afirmativa. La afirmacion crea la
realidad. Si usted se propone ser préspero y rico, sera préspero y rico. Si se propone que vivira
el dia de hoy sin estrés, vivira el dia de hoy sin estrés.

La afirmacion crea la realidad. Propdngaselo y vera que asi ocurre. Simplemente estara tan
convencido de ello que cada situacion complicada que se le presente en el dia, usted la dejara
pasar sin estresarse.

Esto no es nuevo, ya lo destacaba Almafuerte en sus sonetos: “jAvantil”. Y mas
modernamente Norman Vincent Peale, en su texto “Los pensadores positivos”, destaca que las
frases positivas atraen a los valores positivos.

“Si te postran diez veces, te levantas.

Otras diez, otras cien u otras quinientas.

No han de ser tus caidas tan violentas.

Ni tampoco por ley han de ser tantas.” ALMAFUERTE
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"DECIDASE A VIVIR LA VIDA CON OPTIMISMO”

Decidase a vivir la vida con optimismo, ya sea en su lugar de trabajo o en su domicilio con su
familia sea la persona que respira optimismo y verd como se le devuelve esta actitud positiva.

Piense en lo mejor, no en lo peor, porque, a la larga, uno tiende a alcanzar lo que piensa.
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GIMNASIA

K cimnasia

El ejercicio habitual es especialmente util, pues proporciona una forma de escape para la
agresividad y la tension, mejora el funcionamiento
cardiovascular y genera un estado placentero de relajacidn Haga actividad fisica

después de cada practica. regularmente. El ejercicio es

fundamental para liberar

Mantenerse en forma neutraliza los efectos del estrés. endorfinas y aumentar su

Pero para eso debera trabajar para conseguirlo, haciendo el resistencia fisica al estrés. Una

ejercicio fisico que a usted le agrade y que no le sea actividad fisica regular como

perjudicial. natacién, caminata, jogging o
bicicleta, controlara su estrés y

Debe hacer algo fisico cada dia o por lo menos tres veces le producira bienestar.

por semana. No haga excepciones durante sus vacaciones. Practique la actividad fisica al

Un cuerpo en forma atrae el respeto de los demas y uno menos 30 minutos diarios para

siente respeto también por si mismo. hacer circular su sangre
?

) o ’ ) o despejar su mente y
Debe invertir tiempo y energia en hacer gimnasia vigorosa y e Gl ESTES

persistente, esto le hara bajar considerablemente sus
niveles de estrés.

La gimnasia, cualquiera sea la que usted quiera realizar

mantiene saludable al organismo en su totalidad y acelera la circulacion al enviar la sangre
rapidamente a todo el cuerpo, llevando alimento y barriendo toxinas o desperdicios que
provocan cansancio y estrés.

Caminar o correr constituye el ejercicio fisico mas natural que se conoce para combatir el
sedentarismo de las présperas sociedades modernas, ademas de ser el mas econémico.

Es una de las pocas actividades fisicas que se puede realizar solo y con bajo costo, puesto que
la practica prescinde de campos deportivos y de instalaciones especiales, y sdlo requiere una
pequefia inversion en unas zapatillas deportivas apropiadas y en unas ropas que, cdmodas y
ligeras, permitan moverse con soltura.

Siempre es aconsejable realizarlo en un lugar lo mas apartado posible de los escapes de los
autos, y en contacto con la naturaleza.

Es muy dificil modificar el grado de inmovilidad a la que esta sometida una persona durante
las horas que pasa en una oficina, sentada ante una maquina, y en su hogar, frente al televisor,
o al efectuar de manera mecanica tareas que antes se realizaban a mano, como muchas de las
fabriles y domésticas.

El abc del estrés Laboral
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"CUANDO ESTE ESTRESADO, GRITE”

El uso abusivo del coche o de los medios de locomocidn si es una de las caracteristicas de la
vida moderna que se puede cambiar, y con mucha facilidad.
Basta con hacer caminando las compras diarias o parte del camino hacia y desde el trabajo.

Se debe recordar que quienes inician la realizacion de ejercicios tras un largo periodo de
inactividad, deben hacerlo, en todos los casos, de forma gradual.

Y, si tienen mas de treinta afios, es recomendable la realizacién de un examen médico para
descartar cualquier posible contraindicacion.

La gimnasia aumenta la actividad respiratoria, crece la capacidad pulmonar y con la respiracién
profunda se ensancha y desarrolla el térax.

La practica de ejercicio puede significar el cambio de sus habitos personales que pueden
haberse vuelto muy sedentarios y cdmodos con el tiempo. La practica debe ser regulary
mantendrd su salud al nivel deseado.

Las personas que hacen gimnasia, se sienten mas sanas, lucen mejor, disfrutan mas de la vida,
aumentan su autoestima y disminuyen su estrés quemando calorias innecesarias.

GRITAR

iSi!, iGritar!!!

Hasta puede parecer tonto ponerse a gritar.

Pero si uno esta estresado, muy tensionado, el sélo hecho de gritar, le hace sacar de adentro
esa energia acumulada que nos estd haciendo mal.

Por supuesto, si usted va por la calle gritando, no sélo que parecera un tonto, ademas llamara
mas la atencidn de la gente que pasa, y la tensidn sera peor. Eso, sin tener en cuenta lo que
pensaran de usted.

Encuentre un lugar tranquilo lejos de la gente, en que pueda gritar sin llamar la atencién. A
veces es bueno hacerlo mientras maneja su auto. Quédese tranquilo que desde los otros
autos y con el ruido de los motores no lo escucharan y usted se sentira aliviado.

Es mejor gritar solo, cuando uno esta estresado que gritarle, o reaccionar mal ante el primero
que se le cruce en el camino, o por un simple cambio de opiniones. Sdquese el estrés gritando
antes de que sea tarde.

“Los beneficios del ejercicio fisico no se pueden guardar, son Utiles mientras uno
se mantiene en forma.”
ALBERTO BRICENO

El abc del estrés Laboral
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HIDROTERAPIA

ﬂ HIDROTERAPIA

El abc del estrés Laboral

Es el uso del agua para cambiar la temperatura del cuerpo y promover la relajacion. Incluye

natacion, bafios, duchas y el uso de “yacuzzis” y saunas.

Al agua se le puede agregar algunas hierbas para promover
la relajacion.

Un bafio tibio de aproximadamente treinta minutos es muy
relajante y alivia la tensién muscular.

Cuando se realiza antes de acostarse, ayuda a dormir bien.

El agua tibia induce la liberacion de endorfinas y de
serotonina y estimula la circulacién de la sangre, relajando
los musculos y disminuyendo el estrés.

El agua fria constrifie mientras que el agua caliente dilata
los vasos sanguineos. En ambos casos se ayuda a la
circulacién y la relajacion.

Cuando uno se bafa suele ser de suma utilidad, alternar el
agua fria con la caliente y viceversa: se abriran los poros y
disminuira su tensién, relajandose.

“HOBBIES”

Practicar un “hobbie”, es hacer algo placentero, algo sin

PATCH ADAMS
Patch Adams, a quien se
denomina el “médico payaso”,
fue quien descubrié las
propiedades positivas y
terapéuticas del humory la risa
en la curacidn de diversas
enfermedades.
Fue quien inspird la pelicula
con ese nombre que
inmortalizé Robin Williams.
Adams reparte besos, caricias,
abrazos y sonrisas, en lugar
donde otros sélo hacen partes
médicos y reparten remedios y
comida.

horarios, sin estructuras. Algo totalmente distinto de su tarea habitual.

Toda persona de mediana edad debe buscar un “hobbie”, no sélo porque al hacer algo
diferente lo distraerd y le disminuira el estrés, lo que de por si es positivo, sino también debe ir

pensando en el momento de su jubilacion.

Si no se sabe hacer algo diferente a lo que siempre ha realizado, comienza lo que en medicina

denominamos, con algo de humor el “Sindrome del Jubilado”.

Esto le suele suceder al individuo que estuvo toda su vida trabajando en determinada
empresa, de repente tiene todo el dia libre y no sabe que hacer y se estresa por eso.
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" QUE IMAGEN LE DEVUELVE SU ESPEJO?”

Asi como el exceso de responsabilidad y de trabajo, aumenta el estrés, no hacer nada y tener

todo el tiempo libre también estresa.

Por eso es bueno para su salud presente y futura, realizar algo que realmente le guste. Puede

ser cantar, bailar, pintar, criar animales, hacer jardineria, etc.

Desarrolle el sentido del humor aun cuando las cosas no
vayan bien. Si es posible, riase de si mismo y de la situacién.

Demasiada seriedad puede perjudicar su salud. La risa y el
sentido del humor tienen un profundo efecto en el cuerpo y
la mente. El sentido del humor le permite liberar gran
cantidad de pensamientos reprimidos.

La risa llega al cuerpo desde el almay tiene un efecto
enormemente positivo en los pulmones e intestinos,
mejorando de este modo la respiracion, la digestién y la
evacuacion.

Si todos los dias usted se rie con ganas, es una persona
afortunada, sobre todo, si otros lo acompafian y pueden
compartir ese momento de alegria. Si le es dificil encontrar
algo de que reirse, entonces riase de si mismo.

JULIO SOSA

Se acuerda del tango de
Julio Sosa que decia:

“qué vieja y cansada
imagen me devuelve el
espejo...”

Vea su imagen y riase de
ella o por lo menos sonria, le
hara bien. No hay nada mas
cémico que la imagen de

uno mismo, medio dormido y
despeinado.

Mafana, cuando se
despierte, mirese en el
espejo y estara de acuerdo
conmigo.

Un buen comienzo del dia suele ser mirarse al espejo cuando recién se levanta, no hay nada

mas cdmico que uno mismo en esa situacion.

Quien no tiene humor, no puede recibirlo. Cuando nos reimos aumentamos la cantidad de

endorfinas, las que nos hacen disminuir el estrés.

“El mejor remedio para cualquier enfermedad es el sentido del humor.”

ALBERT SCHWEITSZER
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IMAGENES POSITIVAS

n IMAGENES POSITIVAS

Las imagenes positivas actian dentro de nuestra mente igual que las frases positivas. Tiran
buenas ondas y hacen que uno se sienta mejor. Si usted piensa que ya obtuvo lo que quiere
obtener en la vida y lo puede imaginar ya obtenido es un gran paso adelante.

Las imdagenes positivas actlan positivamente y hacen que IMAGINATE

uno actue como si ya hubiera conseguido lo que sofiaba y
hacen disminuir el estrés.

IMAGINAR LO PEOR

Imagina a toda la gente
viviendo el hoy...

Imagina que no hay paises,
También suele ser aconsejable, ante determinada situacién no es dificil de hacer,
estresante o que nos preocupa demasiado, imaginar lo peor nadie por quien matar o morir,
gue nos puede pasar y luego tratar de mejorarlo.
Es como si uno aceptara lo peor y luego, como resulta algo Ni tampoco religion,
menos importante, estd mejor preparado para recibirlo. imagina a toda la gente,

viviendo la vida en paz...

INFANGIA Puedes decir que soy un

sofiador,
¢Qué recuerdos tiene usted de cuando era nifio? ¢Recuerda pero no soy el Unico,
que alguna vez lo fue? ¢Recuerda que pensaba? ¢Qué espero que algun dia te unas a
queria ser usted (en esa época) cuando fuera grande? nosotros

y el mundo vivira como uno.

Haga el ejercicio de recordar, pdngase en la piel de ese nifio
cuando tenia cinco, diez o doce afios. John Lennon
Para eso, busque una foto de cuando era pequefio, téngala
siempre a mano, y véala cuando se sienta mal. Trate de

pensar lo que pensaba entonces, haga un esfuerzo por recordar sus suefos.

Usted no puede desconocer a ese nifio, cierre los ojos y piense. Piense en los momentos felices
que vivié como nifio, regrese mentalmente a su infancia. Viva nuevamente esos hermosos
recuerdos.

¢Qué cosas recuerda? {Qué esperanzas tenia para su vida? ¢Las cumplia?

“Quisiera volver a ser lo que era, cuando sofiaba ser lo que soy.”

Andénimo 6 1
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"RECUERDE LOS SUENOS DE SU INFANCIA

Recordar la felicidad pasada- y mas cuando era nifio- tiene la maravillosa experiencia de hacer
mirar desde otro punto de vista los problemas del presente. Eso disminuira su estrés.

INSTINTO

A veces, ignorar el instinto o una corazonada sobre un determinado hecho que uno esta
presintiendo que puede ser diferente, nos suele traer problemas de estrés.

Siempre hay voces interiores, premoniciones y a veces es muy importante que sigamos
nuestros instintos, en lugar de la razén, para evitar tomar decisiones que tienen un potencial
desastroso.

Las mujeres le llaman “intuicién femenina,” hagale caso.
En ciertas circunstancias, ser irracional es una buena alternativa.

Recuerde que no siempre debe tener una buena razén para realizar algo que desea hacer.
Habra ocasiones en que su intelecto le diga que si, pero su instinto le dice que no; hagale caso
al instinto, a la larga acostumbra estar en lo cierto.

Muchas veces lograra disminuir su estrés de esta manera.

IRA

El tiempo es el mejor remedio
para la célera; permita que el
primer acceso se calme, y que
las brumas que oscurecen la
mente desaparezcan o se
disipen.

La ira, en si misma, no es toxica, pero la manera de cémo la
expresamos o la reprimimos si puede serlo.

Es sano expresar la ira para dejarla salir.
Hay que reconocerla sin recurrir a la hostilidad abierta hacia
las personas con quienes estamos departiendo. No es facil.

Ciertos arrebatos que le ponian
furioso se debilitaran con el
paso del tiempo y se
desvaneceran por completo.

Después de haber solucionado una situacién de hostilidad,
deje lo pasado atras y no mantenga esa ira a flor de piel, le
angustiara aun mas y hara crecer el rencor y el estrés, con

las consecuencias ya apuntadas anteriormente. SENECA

“Invierta su tiempo, de vez en cuando, en ser irrazonable e ilégico y vera que le resultara
muy gratificante.” BRUCE
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IMAGENES POSITIVAS

B3 .ucar como niiio

Este punto estd emparentado con su infancia. Diviértase con cosas simples, cosas que tal vez
no hace desde nifio.

Resérvese un tiempo en el dia donde se anime a divertirse

solo, a hacer tonterias, muecas, risas sin sentido. o .
’ ’ ’ Observe a los nifos corriendo,

jugando y divirtiéndose entre
ellos. La pregunta surge por si
sola: écomo es que ellos se
divierten y usted no?

Los nifios corren y juegan como
por instinto; es ésa
practicamente, su razén de ser.
éPor qué los grandes perdemos

Actue para usted mismo, sélo como un nifo.
“Los adultos tenemos responsabilidades y somos serios”,
seguramente pensaran algunos.

No nos olvidemos de ser nifios, a veces ellos son mas sabios
gue nosotros. Divertirse un poco como nifos, hacer
tonterias para estar contento, es una parte esencial de cada
dia.

Las personas que invierten parte de su tiempo en divertirse
tienen mas posibilidades de sentirse contentas todos los
dias, disminuyendo sus posibilidades de estresarse.

a medida que crecemos esa
capacidad de reir y divertirse?
Ellos no se preguntan si
deberian divertirse,
simplemente van y lo hacen.

La préxima vez que se sienta ansioso o bajo estrés, haga
una pausa y regrese a su infancia.

ALBERTO BRICENO
Haga algo simple y tonto, dibuje con crayones, haga pompas
de jabon, lea libros infantiles, recuerde su infancia. ¢Qué le
gustaba realizar? Pues, hagalo.

Ruede por el pasto, estirese como los nifios, grite y juegue como si lo fuera.

Un dia o una hora de volver a la época en que su vida era mas simple es una forma sencilla y
poco costosa de derrotar al estrés.

No olvide que divertirse al igual que reirse, inicia una liberacion de endorfinas, las hormonas
del bienestar.

La préxima vez que se sienta ansioso o bajo estrés, haga una pausa y regrese a su infancia
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‘SEA CAPAZ DE DAR Y RECIBIR PLACER’

n KAMASUTRA

Nuestra cultura occidental, en general, ha banalizado esta obra y muchos esperan una obra
pornografica o simplemente un listado de posiciones para el acto sexual. Pero, en realidad, es
un compilado filoséfico acerca del amor y el placer sexual que retrata de forma magistral la
sociedad y las costumbres hindues.

En realidad, este texto se refiere al placer sexual de forma extremadamente poética, lo que
hace de la lectura del Kamasutra un placer.

El Kamasutra puede ser leido bajo muchas dpticas, pero siempre resultard una experiencia
enriquecedora y entretenida para el lector de mente abierta. Este libro, que sin duda
pertenece a la galeria de los grandes clasicos de la literatura universal, nos permite mirar otro
tiempo, a la vez que al universo cultural de un pueblo distinto al nuestro.

Casi lo mismo pasa con el Tranta, o tratado del amor consciente, que es una guia de las
practicas amorosas que contribuye a aumentar la sensualidad y el amor sexual.

En ambos casos, se trata, de manera oriental, el tema sexual en la pareja, que es tan imprtante
para todos. Pero muchas veces lo ignoramos o no le damos la importancia que realmente tiene
constituyendo, de esa manera, un verdadero estresante cuando no existe el placer sexual
debidamente correspondido.

Por supuesto que si usted tiene una vida sexual plenamente satisfecha y que da y recibe amor,
tendra menos cosas por las que preocuparse y le hara vivir con menos estrés.

KILOS

Muchas personas estresadas tratan de calmar su angustia, comiendo todo el dia. De esa
manera lo Unico que consiguen es llegar a la obesidad y se sienten peor.

La obesidad no es sdlo un sintoma de estrés, también es una fuente de estrés.

Pierden su propia autoestima, lo que los lleva a ser mas vulnerables al estrés.

La obesidad es también un factor de riesgo capaz de generar enfermedades, tales como
cardiopatias, disfunciones hepaticas, calculos biliares, los que actian enfermando y estresando
mas al individuo. Por lo tanto, cuidese, realizando una dieta equilibrada que aliviara su estrésy
no le permitird tener estos factores de riesgo.

El lector del Kamasutra también encontrara pasajes que le pareceran casi humoristicos,
pero que deben ser analizados en el contexto de las costumbres de la época en la cual
fueron escritos. Lo importante es rescatar los principios utilizados milenariamente sobre
el placer sexual, para disminuir el estrés
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LECTURA

u LECTURA

Siempre que pueda, lea.

Los beneficios de un buen libro duran toda la vida, a la vez que
proporciona horas de relajacion y placer.

La poesia constituye una lectura ideal por la noche antes de retirarse a
dormir.

Un libro abierto, es
un cerebro que
habla.

Cerrado, un amigo
que espera.

Olvidado, un
corazon que llora.
Destruido, un alma
que perdona.

Cuando se camina entre hileras de libros, se abre ante nosotros un sinfin
de posibilidades. A veces, cuando no se busca algo en concreto, suele ser

emocionante leer una obra que nos resulte totalmente desconocida. .-
Andénimo

Quienes leen, se benefician por lo que aprenden, pero a la vez ejercitan su
memoria y se sienten satisfechos de estar invirtiendo bien su tiempo.

Leer compromete la mente y ejercita la imaginacion, contribuyendo a disminuir el estrés.

LIMITES

Los limites expresan el alcance de su responsabilidad y les indica a los demas lo que usted esta
dispuesto a aceptar o hacer.

Aprenda a decir “NO”.

Pdngase limites y pdngaselos a los demas. Si no puede realizar mas cosas, hagalo saber.

Los limites que usted ponga en su vida hacia los demds con quien comparte sus tareas o su
habitat, expresan el alcance de su responsabilidad y poder.

Indican a los demas lo que usted no esta dispuesto a aceptar. Si no pone limites a su accionar o
a su responsabilidad es muy dificil decir “NO”. Lo que es una invitacién al estrés, al estar uno
involucrado en mas cosas de las que pueden ser aconsejables.

Por eso, cuando deba decir “NO”, digalo y manténgase con firmeza. Opte por un camino y
pongase en accion. Casi todas sus limitaciones se encuentran en su mente y seguramente
usted podra realizar mas de lo que realmente piensa, pero para no estresarse, no abuse
cargandose de tareas que corresponden a otros.

Tampoco debe permitir que sus fracasos pasados le detengan. El mayor fracaso es el de la
persona que no lo intenta.

“Las pdginas de un libro bien escogido son el mejor antidoto contra el estrés y el mal
humor”. SANDER 65
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"TOME SOL CON LA DEBIDA PRECAUCION”

Cuando llegue una oportunidad de mejorar su vida, no dude en aprovecharla. Permitase
intentarlo y permitase fracasar. De los fracasos se aprende mucho mas que del éxito.

Llega un momento en que uno debe tomarse las cosas en serio y demostrarle al mundo lo que
puede hacer.

Debe convencerse de que sus limites son menores, que aquellos a que ha estado sometiéndose.

LUZ

El tipo de iluminacién en donde usted trabaja o pasa el mayor tiempo del dia tiene mucha
importancia en la produccion de su propio estrés.

Si hay luces fuertes o demasiado débiles que lo incomodan, no dude en cambiarlas para usar las
adecuadas.

Lo anterior tiene mucha importancia, sobre todo, donde usted pasa trabajando la mayor parte
del dia.

Una luz muy tenue o de mala calidad hace que usted esté esforzandose en forma continua lo
que le producira cansancio visual, repercutird en la tensién muscular a que se verd sometido y
por ende sera productora de estrés.

Si puede trabajar con luz natural, es mucho mejor. La luz del dia es positiva y trae un cierto
equilibrio emocional. Los investigadores han descubierto que la luz solar tiene cierto impacto en
la produccién de determinadas sustancias quimicas en el cerebro. Si falta la cantidad de luz
solar suficiente se produce un desequilibrio.

Asi, tenemos que los luminosos dias del verano nos alegran, mientras que los dias grises del
invierno nos entristecen y nos ponen mal.

En los paises nérdicos, que han estudiado bien este problema, tienen estadisticas en las que se
refleja que el mayor indice de suicidios ocurre en los |6bregos dias del invierno.

Una moderada cantidad de luz solar es buena para el equilibrio emocional.

En cambio, la luz artificial producida por un lamparita o un tubo fluorescente llega a cansar la
vista. Por eso es conveniente que las personas que se encuentran deprimidas se expongan un
cierto tiempo al sol, con las debidas precauciones del caso.

También hay autores que recomiendan los tubos fluorescentes de amplio espectro. Pero sin
duda, si puede optar por luz natural, serd mejor.

“Su mayor desafio serd el de bucear en su interior, descubrir su propdsito y vivirlo.”
ERNIE ZELINSKY
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LLORAR

m LLORAR

Siempre se dice que los “hombres no lloran” y nuestras madres nos han criado con esa

creencia.

Tremenda necedad ésta que hace que los
hombres cuando, estamos emocionados o
angustiados, no lloremos o, si lo hacemos lo
realizamos a escondidas o en el bafo.

Nos da verglienza llorar.

Y la realidad nos indica que los hombres
también lloramos porque también sufrimos
emociones, no somos entes, las emociones
si nos tocan y muy profundo.

Las palabras que no podemos decir, las
tensiones que no podemos descargar, las
acciones que no podemos realizar y que nos
producen angustia, estrés y frustraciones,
pueden ser liberadas a través del llanto.

Tanto los hombres como las mujeres, a
través de las lagrimas, tenemos una
oportunidad para “humanizarnos” y
disminuir el estrés, la tension emocional y la
angustia.

LAS MUJERES Si LLORAN

Las mujeres son mas inteligentes cuando
estan tensionadas o con angustia y estrés,
simplemente lloran, se descargan y quedan
emocionalmente bien.

El llanto es un 6ptimo remedio para descargar
la tension acumulada y por eso las crisis de
llanto son tan beneficiosas para descargar lo
negativo y la adrenalina, lo que

beneficia a su organismo en gran medida

Yo sostengo que ésta es una de las causas por
la cual las mujeres viven mas que los
hombres

Por eso, sefior lector, la préxima vez que sienta deseos de llorar, hagalo sin temor y hard algo

positivo por su salud.

Por supuesto, si quien lee esto es de sexo femenino, no tendra ningliin problema de ponerse a

llorar cuando asi lo necesite.

Sefiora Mam4, nunca mas le diga a su hijo varon:

“LOS HOMBRES NO LLORAN”
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MEDITE Y RELAJESE

m MASAJES

Dar y recibir masajes no soélo es una fuente productora de bienestar, también puede mejorar la
comunicacion y las relaciones y ser una experiencia profundamente desestresante.

Simplemente, cuando esté solo y estresado, ponga sus manos en la cabeza y masajéese el
cuero cabelludo, el pabelldn de las orejas y detras de ellas.

Todo esto produce un aumento de la circulacién en la cabeza, que es positivo y le hard
descargar tensiones.

Puede aprender a masajear tomando cursos especiales y luego practicar con un ser querido.

MASCOTAS

Tener un animalito como mascota, ya sea un perro, un gato, o peces o el que usted prefiera nos
hace que al depender ellos de nosotros, veamos nuestros propios problemas como mas
alejados.

Las mascotas nos dan algo diferente en que pensar, nos transmiten amor, mientras mas cerca
de ellos estemos, nos ayudaran a desarrollar vinculos afectivos que mantendran alejados la
soledad y el estrés. La interaccidn con animales nos llena tanto de alegria como de
sentimientos positivos y contribuye a nuestra felicidad.

Los perros, a veces, logran que sus amos se olviden de sus problemas y sélo lo consiguen con
mover la cola cuando llega a su domicilio.

Sélo con sentarme frente a una pecera y contemplar la tranquilidad que reina en ese ambito,
personalmente me produce satisfaccion y me trasmite paz.

A veces se puede combinar una buena musica con la contemplacidn de pecesitos, obtendrd
tranquilidad, y por lo tanto disminuira su estrés.

MEDITACION

La meditacidn hace que uno se vuelva mas sensible a su entorno y mas relajado.
Cuando se disponga a meditar, hagalo de modo que se encuentre comodo, de esa manera le
sera mas facil relajarse.

“Aspire a estar satisfecho y feliz en general, no a que cada uno de los aspectos de su vida
sea perfecto. La satisfaccion completa no existe porque todo es susceptible de mejorar.
Aspire a la perfeccidn sin obsesionarse.” DAVID THOREAU 68
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METAS

METAS

Es bueno tener en la vida metas

estimulantes, pero a la vez tienen que ser MUSICA PARA RELAJACION

mensurables y alcanzables.

La musica para relajacion tiene que ser
tranquila y serena pero cada uno tendra
dentro de su gusto el tipo que mas le agrada,
que tanto puede ser musica clasica, popular o
ligera.

Una variante es utilizar la visualizacién
mientras escucha.

Escuchar musica cuando uno esta estresado es

Las personas que se ponen metas
inalcanzables, viven estresadas tratando de
cumplirlas y tienden a perder su autoestima
al fracasar en su meta, lo que empeora el
estrés. Que sus metas sean realistas y
alcanzables, le hardn disminuir su estres.

MIEno proporcionarle a su propia mente algo en qué
sostenerse para dejar un poco de lado las

El miedo es un mecanismo bdésico de preocupaciones. Después de unas horas de

proteccién del ser humano y por lo tanto, no musica, al volver a pensar en los problemas

deberia avergonzarnos tener miedo. que tenia, éstos adquieren otra dimension. Y
de esa manera con la mente mas tranquila se

Comprender el miedo y lo que puede pasar, puede hacer un mejor uso del tiempo y de las

es la clave para superarlo. tareas a realizar para disminuir el estrés.

Si usted le tiene miedo al miedo no lo podrd La musica tiene influencia sobre nosotros en

vencer nunca. distintos niveles, tiende a transportar la mente
al lugar que mas nos gusta, estimula nuestro

El primer paso para superar un cerebro no importando la edad que tengamos.

obstaculo es reconocerlo y respetarlo.

Escltchela en una posicion comoda, con los
No tenga miedo, estudie el problema que ojos cerrados y transpértese mentalmente
tiene y trate de superarlo. Una buena forma hacia un lugar placido y calido que usted
de mitigar una fobia o un miedo es a traves conozca o imagine. Piense que la musica actta
del control de la respiracién. a su alrededor como agua que fluye y se lleva
todas las impurezas y tensiones ocasionadas

Los episodios de miedo o panico siempre
estan asociados a una respiracion rapida y
entrecortada, por lo que imponerse una
respiracion profunda, lenta y consciente, desactiva parcialmente el miedo, disminuyendo el
estrés.
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"TRANSPORTESE CON LA MUSICA”

La proxima vez que tenga miedo, respire profundamente y siga adelante.

MUSICA

La musica es un arte sutil e indefinible. Las cualidades tranquilizantes y terapéuticas de la
musica, estdan ampliamente demostradas, la musica nos sirve para mitigar los estados mentales
negativos, como el nerviosismo, la tristeza, el cansancio y, por supuesto, el estrés.

Como nada es mas subjetivo que la musica, debe ser usted, personalmente, quien vaya
haciendo descubrimientos sobre la misma y los efectos que le causa para combatir cualquier
estado de animo adverso.

Tampoco quiere decir que debe renunciar al silencio, éste también es muy importante a la hora
de reducir el estrés. Es usted quien decide cuando debe sonar la banda sonora de su vida.

También es aconsejable la musica para trabajar sélo cuando no se trabaja en un ambiente
ruidoso. Se aconseja normalmente usarla a mitad de la mafiana y a la mitad de la tarde, que es
cuando el individuo comienza a disminuir su atencién y rendimiento. Es conocido el hecho de
como influyen las marchas militares estimulando al individuo insuflandoles energia. De la
misma manera usted debe encontrar qué tipo de musica le gusta escuchar y en qué momento.

La musica suave afecta el hemisferio derecho del cerebro, que es el asiento de la emocidn,
impidiendo el paso de pensamientos negativos o estresantes. Nos hace tranquilizar, bajar la
presién arterial, el ritmo cardiaco y respiratorio y la tensién muscular disminuye y se liberan
endorfinas y serotonina.

Escuche musica instrumental o la que usted prefiera. Inclusive, aquella que incluye
instrucciones para relajarse.

MUERTE

El miedo a la muerte es una de las variantes del miedo en general que mencionaba
anteriormente y que es necesario comprender para desterrar.

La muerte es lo Unico que tenemos seguro, no debemos temerle. Pero eso ya depende de cada
una de nuestras creencias

“Usted puede explicar a alguien el argumento de un libro, de una pelicula o incluso la
composicién de un cuadro, pero ¢COmo explicar una sonata si no es tarareandola?”
DALE CARNEGIE
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NATURALEZA

m NATURALEZA

La mayoria de nosotros estamos entrenados,
AT ENEI CR I EMEIN IS CRVELNIINE  condicionados por nuestros padres, maestros

de ella y hacia ella vamos. Vaya y mézclese y por la sociedad, para percibir lo negativo y
con ella cuando pueda, haga un recorrido a ver lo peor en una persona, una situacion o en
través de ella. nosotros mismos. No es asombroso que haya
Trate de acercarse a los arboles, disfrute de tanta infelicidad a nuestro alrededor, en

su sombra, acerquese al agua en su forma especial en las llamadas sociedades

natural, tdmese bafios de sol. desarrolladas, donde la mayoria de la gente

vive en un relativo confort. El habito de

Por todos los medios trate de disfrutar de los percibir lo negativo y adoptar un punto de

elementos naturales, agua, tierra, aire y sol; vista pesimista ahora estd dominando a

verd como, disfrutando de ellos, dismimuye nuestro mundo. Independiente de lo bien que

su estrés. vayan las cosas, siempre percibird lo negativo,
buscara lo negativo y hasta inventara lo

NEGATIVOS negativo (a veces, los medios son bastante
brillantes en este oscuro arte) y luego, se

Hay personas que son siempre positivas y diseminard como una enfermedad contagiosa.

hay otras que siempre estan negativas.
Estas ultimas es mejor “perderlas que
encontrarlas”, como dice el dicho popular.

MIKE GEORGE

Las personas que estan depresivas y viven viendo la vida en negativo, a veces se las puede
ayudar, pero otras veces en forma consciente o inconsciente, nos trasmiten su depresién y sus
problemas, lo que actia aumentando nuestro propio estrés.

Los hombres negativos inconscientemente o no, pueden hacer cualquier cosa para llevar a las
personas positivas a su nivel de depresion.

No hay nada que moleste mas a la gente negativa y sin motivaciones como los individuos que
son positivos y que tienen éxito.

Aléjese rapidamente de una persona asi.

Las personas negativas siempre tienen pensamientos negativos y desagradables, lo que
conduce a un circulo vicioso.

“Basta que el talento permita descollar en las ciencias, en las artes o en el amor, para que
los mediocres de siempre se estremezcan de envidia.

El mediocre puede perdonar ,la cobardia, el servilismo, la mentira, la hipocresia y la
esterilidad, pero no perdona nunca al que se sale de las filas dando un paso adelante,
porque no perdona jamds el talento.” JOSE INGENIEROS
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"RIASE COMO LOS NINOS Y CON ELLOS”

Sea cual fuere la causa de la ansiedad que experimentan, se debe casi siempre al hecho de
evocar pensamientos negativos, hechos fastidiosos, lo que pone en funcionamiento un
sentimiento de ansiedad y de estrés.

El medio mas eficaz para terminar con ese circulo vicioso es de primero, interrumpir y luego
suprimir la cadena de pensamientos desagradables para reemplazarlos, poco a poco, por
imagenes apacibles y entretenidas, que nos traen placer, nos hacen gozar de la vida y
disminuyen nuestro estrés.

Para poder conseguir lo anterior, usted tiene que tomar conciencia de su percepcién negativa.
Cuando logre cambiar la percepcion de los acontecimientos vera que puede cambiar la
respuesta a ese acontecimiento.

De la Unica cosa que usted es completamente responsable en esta vida es de su propio
destino; no se lo regale a los demas. De la manera que usted elija percibirse a si mismo, asi
sera, asi actuard y asi sera su destino. Su percepcidn es, a la vez, su realidad y su eleccién.

NINOS

Es casi imposible estar enojado o estresado en la presencia de un nifio. Si hay un nifio en su
casa, ya sea su hijo, nieto, sobrino o amigo, mirelo, disfrutelo, escuchelo.

Esfuércese por estar cerca de nifios pequenios, tienen una manera especial de hacernos olvidar
de nosotros mismos y de nuestras preocupaciones.

Ellos rien en promedio unas cien veces mas que los adultos por dia, mientras que los adultos
sélo diez o quince veces por dia. Contagiese de la risa de los nifios pequefios.

éCuantas veces en el dia querriamos decir “NO”, a algo que nos proponen o que debemos
hacer y que no queremos realizarlo?

Tenemos que aprender a decir “NO”, aun en circunstancias tal vez dolorosas. Muchas veces
tenemos sobrecarga de trabajo y de estrés, por no saber o por no poder decir “NO.”

La mayoria de las veces nos recargamos insconscientemente de trabajo extra por no decir
“NQO” y por no saber delegar tareas. Debemos aprender a delegar cuanto se pueda.

“Me abstendré de escuchar a quienes lloran y se quejan por que su enfermedad es
contagiosa.” OG MANDINO 72
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OBJETIVOS CLAROS

KX osJenivos cLaros

Si los objetivos que uno tiene en la vida son
demasiados grandes y poco realistas estos
mismos actian como productores de estrés.

El objetivo o la META que uno tiene en la
vida, tiene cuatro caracteristicas que hacen
que sea realizable.

Para su mejor recordacién, en la misma
palabra META, se encuentran las iniciales de
sus caracteristicas, veamos.

M: mensurable. Toda meta debe poder ir
midiéndose, paso a paso.

E: estimulante. Si la meta que tenemos en la
vida no nos estimula a realizarla, no nos
interesara ponernos a trabajar.

T: transparente. Tiene que ser una meta que
la podamos “ver” a través de los ojos de la
mente.

A: accesible. Si bien tiene que ser una meta
estimulante, también tiene que ser
accesible, de nada sirve tener una meta tan
grande que no podamos alcanzarla. Si no la
podemos alcanzar, serd, al contrario, una
meta u objetivo por demds estresante.

Lo mismo pasa cuando se lleva una vida
totalmente carente de objetivos.

OBJETIVOS CLAROS Y PRECISOS

Si quiere fijar sus objetivos de manera clara 'y
precisa es bueno que tenga en cuenta los
siguientes aspectos:

1- Deje volar la imaginacién y anote en un
papel sus objetivos en términos concretos,
considerando todos los aspectos de su vida.
Considere cada objetivo por separado, ya sea
espiritual, familiar, social, fisica, profesional,
etc.

2- Fije una fecha tope para la terminacion de
tal o cual etapa del objetivo que se haya
fijado. Esto es a los fines de mantenerse
motivado.

3- Identifique las necesidades que requiere
para cumplir ese objetivo: necesidades
econdmicas, sociales, y anticipese a los
obstaculos que puedan interferir con sus
planes.

4- Escriba cual es el beneficio de alcanzar ese
objetivo. Qué beneficios personales obtendra
y cuales son los que pueda obtener la
sociedad en que vivimos.

5- Comprométase a cumplir lo anotado. El
compromiso y la perseverancia es el
ingrediente fundamental para alcanzar los
objetivos en la vida.

Las personas sin objetivos se ven en apuros ante los altibajos de la vida. Se la pasan

malgastando su energia porque carecen de
objetivos claros.

“Si uno no sabe a donde va,
no sabra nunca cuando llega.”MARK TWAIN
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"LEA TODOS LOS DIAS SUS OBJETIVOS’

Si uno identifica cudles son los objetivos de su vida se ayudara a predecir y reducir los agentes
estresantes.

OBSERVACION

Para comenzar a desarmar su estrés, es necesario que comience a observarlo. Esto significa
que debe:

-Detenerse y mirar hacia dentro.
-Darse cuenta que le pasa y como se siente.
-Sin juzgarse, simplemente obsérvese.

Parece un acto muy simple, pero no es nada sencillo de realizar.

Hay un cumulo de pensamientos que pugnan por salir, que parecen tener vida propia e
independiente, que van y vienen, se asocian y se concatenan con otros.

En definitiva, nuestros pensamientos van a la deriva, sin ancla. Estos pensamientos que pasan,
se quedan o se van, estan muy ligados a las emociones. Notaremos que guardan estrecha
relacion con ciertas reacciones corporales.

Basta, como ejemplo, el hecho por todos conocido y que es producto de ciertos pensamientos
eroticos que generan emociones asociadas y dispara reacciones corporales, popularmente
denominadas “ratonearse”.

Lo mismo sucede con otros pensamientos positivos o negativos. De la observacion
aprenderemos que los pensamientos generan emociones y reacciones corporales.

Para ilustrar mejor lo anterior, podemos usar un ejemplo simple y que a todos nos ha pasado.

Cuando tenemos una pequefia piedrita en el zapato, de repente sacamos de la conciencia todo
lo demds que nos ocurre y nos enfocamos precisamente en ese punto. Nuestra conciencia
queda enfocada en ella hasta que la eliminamos.

De la misma forma, tenemos pensamientos que nos interfieren en todo nuestro quehacer.
Pueden ser pequefios, como la piedrita, pero de alguna forma nuestra conciencia se identifica
totalmente con ellos y por minutos u horas, estamos pensando en lo mismo, tratando de
imaginar variantes del problema.

“Los objetivos claros de su vida, |éalos y reléalos a diario.”
STEVENSON
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OFICINA

Después de darles muchas vueltas en la
cabeza, tomamos en cuenta que no eran
para preocuparse tanto.

Y a lo mejor, este problema no es tan
importante. Por eso, es que debemos
pararnos y observarnos. Cuando esto lo
hagamos en forma automatica y
determinemos que esa manera de ser nos
estd estresando, actuaremos en
consecuencia para disminuirlo.

OFICINA

En su oficina, o lugar de trabajo, ademas de
trabajar, también puede realizar ejercicios
para disminuir el estrés.

A veces, cuando no se cuenta con la
oportunidad de salir al aire libre es bueno
atenerse a las posibilidades que brinda una
pequefia oficina, donde pueda estar solo,
incluso, en el bafo.

Se pueden hacer distintos ejercicios de
elongacién y relajacion de la columna, tales
como el que ya se mencioné en ESTIRARSE,
anteriormente.

OPORTUNIDADES

Siempre se dice que las oportunidades hay
que aprovecharlas cuando vienen porque no
habra una segunda ocasion. No se permita
estar tan abrumado por algo que le haga
perder la oportunidad de aprovecharla.

En todos los acontecimientos negativos
siempre hay algo positivo que puede

EJERCICIOS EN LA OFICINA

Se pueden realizar ejercicios haciendo el
numero ocho con la cabeza. Para ello, siéntese
en su silla preferida, mire hacia el frente,
“apunte” con la nariz hacia determinado
objeto y luego, baje “la nariz”, llevandola hacia
la izquierda y abajo. Cuando llegue a un punto
extremo, apunte hacia arriba y hacia la
derecha y cuando llegue al punto mencionado
en el frente, bajela y llévela hacia la derecha,
hasta que nuevamente tope con el extremo y
vuelva hacia la izquierda apuntando hacia
arriba.

Usted deberd marcar imaginariamente un
ocho acostado.

Sentird que las vértebras del cuello hacen
ruido, pero no tenga miedo, cuando lo haga
tres o cuatro veces, vera como se relaja esa

parte de su cuerpo y por lo tanto le traera un
cierto alivio y relajacion, lo que disminuira su
estrés.

Otro ejercicio que puede hacer sentado es
simplemente, llevar ambos hombros lo mas
arriba que pueda y luego bajarlos, también
llevarlos hacia delante y hacia atras.

Se pueden hacer circulos con los hombros.
Esto también sirve para relajar la columna
cervical después de horas en la computadora.
Lo hara sentir mas tranquilo y relajado.

traernos beneficios, si sabemos darnos cuenta de ello.
Entrénese para ver los aspectos positivos de esta clase de incidentes y vera como disminuye el

estrés.
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‘BUSQUE EL LADO POSITIVO DE LAS COSAS”

A veces, una situacion de crisis puede hacerle despertar y encontrar el empuje necesario para
conseguir algo importante.

En la vida hay muchos acontecimientos que pueden ser duros de manejar, pero siempre
debemos sacar una ensefanza para futuros problemas similares y su forma de enfrentarlos.
Saque el mejor partido posible de las situaciones dificiles y, después de todo no le pareceran
tan malas.

OPTIMISMO

No se trata de caer en un optimismo tonto, que ve quemar su casa y decir “por lo menos me
puedo calentar las manos”. Pensar de esa manera no soélo no es ser optimista sino que es
banal.

Se trata de ver el lado positivo de las cosas.

Si estd escalando una montafa o estd realizando un trabajo duro, équé tipo de personas
quisiera tener a su lado? ¢Le haria bien tener pesimistas que le recuerden que puede fracasar?
¢0 seria mejor tener al lado a gente optimista que le dé razones acerca de por qué va a
triunfar?.

Todas las cosas tienen su costado positivo. Vea con optimismo el futuro y decidase a trabajar
en positivo.

ORDEN Y LIMPIEZA

Tanto en el trabajo, como en el domicilio, debe tener su lugar donde realiza sus tareas por lo
menos despejado en un area especifica. El escritorio solo debe tener lo conveniente y
relacionado con la tarea que se realiza en ese momento.

No amontone trabajo sin realizar en donde usted estda trabajando en ese momento. El sélo
hecho de tener a la vista montafas de papeles o tareas que resolver lo haran estresarse mas.
Sea ordenado y limpio, y vera como disminuye su estrés

“El que no quiere cuando puede, no podra cuando quiera.”
EPICTETO

El abc del estrés Laboral
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PASATIEMPO

n PASATIEMPO

SINDROME DEL JUBILADO

Como su nombre lo indica, un pasatiempo es Es muy comun que suceda en la gente recién

algo que se realiza sin ninguna obligacién jubilada que siempre tuvo un patrén que le

pero que a uno le gusta realizar para pasar el dijera qué debia realizar, de golpe se

tiempo. encuentra, con que tiene todo el tiempo del
mundo y no sabe qué hacer. Son facil presa

Hay quienes lo definen como trabajos del estrés por la inaccién, se enferman pronto

pesados, que uno no haria para ganarse la y hasta llegan a sentir un vacio.

vida. Si uno tiene una aficién que de verdad Si usted estd proximo a jubilarse, vaya

le gusta, tiende a estar tan inmerso en esa buscando algo que realizar, porque sino sera

actividad que no se da cuenta del paso del facil presa de la melancolia, la tristeza, la

tiempo. desesperanza y el estrés. Antes de jubilarse,
eche un vistazo a su vida profesional y trate de

Olvidara el estrés y alcanzara un nivel de escoger algo que no tenga nada que ver con lo

total relajacién. que hace normalmente.

Si usted carece de aficiones, busque una
actividad que sea un reto para su mente. Las
aficiones también ayudan a equilibrar nuestra
vida y a darle diversidad. Trate de escoger algo facil y que le guste, algo con lo cual se sienta
bien.

Los pasatiempos pueden ayudar a olvidar las ansiedades y los problemas.

Cuando estamos absortos en alguna tarea agradable, dejamos a un lado durante unos minutos,
o unas horas, ese duro mundo de trabajo y responsabilidad.

Un pasatiempo es hacer algo con gusto, que normalmente no hariamos para ganarnos la vida.

Es tener algo que hacer que sea verdaderamente amena para uno y que se realiza sin horarios
y sin estructuras, en forma placentera y creativa.

Eso, también le hara disminuir el estrés y lo hara sentirse mejor.

“Aquellos que tienen un pasatiempo estan mas propensos a evaluar su vida en
forma favorable.” BRASER
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"EVOQUE MOMENTOS FELICES DE SU VIDA".

PENSAMIENTOS

Abandodnese a sus pensamientos. Entre en el terreno de la calma y su mente serd una pantalla
en donde se proyectaran sus propios pensamientos. Ante sus ojos, desfilaran esperanzas,
miedos e incertidumbres del pasado que se proyectaran al futuro.

Déjelos fluir con calma. No tema a sus pensamientos, pueden tener o no sentido para usted.
En la mente bullen todo tipo de ideas, pero pocas de ellas sirven para tejer el pensamiento
consciente que interviene en la realidad.

Esté abierto a ideas nuevas, nunca deje de aprender ni de adaptarse, el mundo siempre estara
cambiando. Mas que las finanzas o el estado de sus actuales relaciones, lo que determina
armonia y satisfaccién es su deseo de adaptacion.

Siga sintiéndose feliz con pensamientos positivos que le ayudardn a bajar el estrés, aunque la
realidad a veces no siempre esté de acuerdo con lo que piensa.

Busque en su pasado algin momento en el que realmente se sintié muy feliz y evoque en su
pensamiento “ese momento”. Al instante vendran a su mente la sensacion de felicidad y
tranquilidad que usted disfruté en aquel momento.

PERDONAR

Perdonar tranquiliza el espiritu y lo coloca a usted, en un nivel “superior”, de a quien ha
perdonado. Aprenda a perdonar a las personas que se han comportado mal con usted.

Cuando sea ofendido, perdone, cierre el caso mentalmente y verd cdmo se le quita un peso de
encima. Perdone siempre a su enemigo, aunque sea en su fuero interno, eso lo tranquilizara.

Siempre que esté pensando en hacer algo drastico en represalia por alguna transgresion que le
han realizado, espere que pasen algunos dias. Cuando lo vuelva a pensar, comprobara que no
vale la pena realizar lo que pensaba hacer.

En la mayoria de los casos no necesitara vengarse, sélo debe relajarse y dejar que sea Dios el
que administre justicia a su manera.

“Tenga en cuenta que su pensamiento es un instrumento para profundizar en usted
mismo y en la realidad, pero en ningln caso deberia paralizar o sustituir la accién.”
ALBERTO BRICENO 78
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POSTURA

PLANTAS

Todos sabemos lo Utiles que son las plantas en general, ya que absorven el anhidrido carbdnico
que hay en el ambiente y nos devuelven oxigeno. Todos lo sabemos. Sin embargo éque
hacemos para tratar de tener mas plantas ya sea en el hogar o en el mundo? En nuestro pais se
han talado arboles naturales, (algarrobo, quebracho, etc.) en una superficie igual a tres
provincias de Cérdoba. Y, como hombre urbano que somos, estamos impavidos ante este
hecho, pero no hacemos nada ante ello a pesar de que nos dafiamos todos por igual.

Pero las plantas no sélo son importantes a nivel general, también son muy importantes a nivel
privado, para la elimininacion de los COV, compuestos organicos volatiles.

Estos son estresantes cuando se presentan en nuestro lugar de trabajo. Ver,” Sindrome del
Edificio Enfermo” pégina 54.

POSTURA

La postura es la forma de estar de una persona, de estar sentada o parada. Una mala postura
debilita la espina dorsal y perjudica al sistema nervioso.

Recordemos que por dentro de la columna se encuentra el canal medular en donde esta
protegida la médula que es el centro nervioso, que comunica todos los tejidos con el cerebro.

El estar en una postura incorrecta o cansadora, exige un esfuerzo a los érganos internos. Una
buena postura es la mas naturalmente cdmoda que proporciona a todos los érganos internos

la oportunidad de funcionar con eficiencia.

La persona que se mantiene erguida, que camina en forma mesurada pero mirando hacia el
frente, con los hombros hacia atrds, cambia su estado de dnimo y disminuye su estrés.

Recuerde al hombre urbano y su manera de caminar

PREOCUPACIONES

La preocupacion es posiblemente la mayor pérdida de energia a la que se somete el hombre
civilizado.

Llene su vida de esperanzas y busquedas creativas en lugar de hacerlo con
preocupaciones 79
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"“QUE ES LO QUE TANTO ME PREOCUPA?"

Trastorna su cuerpo y su mente, disminuye el
flujo de jugos gastricos hacia el estémago,
contrae los intestinos y quita el apetito. El
flujo de saliva disminuye y la boca se seca.
Trate de comer cuando esté preocupado y
tendrd una hermosa indigestion.

Si esta preocupado por algo, sumérjase a
fondo en una tarea positiva, algo que le
guste, verd cOmo, poco a poco, van
desapareciendo las preocupaciones.

Siempre es mas facil mantenerse alejado de
los problemas, que librarse de ellos. La clave
estd en controlar el comportamiento que

atrae a los problemas y las preocupaciones.

Usted elige: puede pasarse el dia
preocupandose por cosas que jamas
sucederdan, o puede pasarlo haciendo todas
esas cosas importantes que la vida le ofrece
que a usted tanto le gustan y que le causan
placer.

PRIORIDADES

LO PEOR ES LA PREOCUPACION

La preocupacion tensa los musculos y los

nervios, impide pensar con claridad y favorece

el fracaso, va minando su salud.
Se destruye el aspecto juvenil y se envejece
prematuramente.

Preguintese y contéstese sinceramente
écambiard el futuro como resultado de mi
preocupacion?

¢Qué es lo peor que podria ocurrir?

¢Qué probabilidades hay de que suceda?
Recuerde cuantas de las cosas que le

angustiaron anteriormente jamas ocurrieron.

Contéstese en su interior y vera que ridiculas
son las preocupaciones.

Llene su vida de esperanzas y busquedas
creativas en lugar de hacerlo con
preocupaciones.

Haga una lista de sus tareas diarias de acuerdo a la importancia de cada una y vaya

realizandolas en ese orden.

Revise sus prioridades, haga sélo tareas cuya omision podria traer graves consecuencias.

Reservar al menos media hora por dia para hacer lo que mas nos gusta nos permite recobrar
nuestras fuerzas, perdemos la tensidn y disminuye nuestro estrés.

No estara perdiendo el tiempo, al contrario, ganandolo en una actividad que realmente lo

motive.

“Cuando llegues a comprender cabalmente la raiz del significado de la palabra exito,

descubrirds que quiere decir
sigue adelante”. F. NICHOL
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PRISA

Tener una lista diaria de lo que debe realizar, le ayudara, a volverse mds realista sobre su
horario y a tener presente las tareas que no quiere que se le olviden. Incluir una determinada
tarea en esa lista, también ayuda a disminuir el estrés porque usted se la esta sacando de la
cabeza.

Pdngase metas de corto plazo y establezca prioridades.

Enfrente las tareas por parte, de esta manera al realizaralas ofreceran cierta perspectiva sobre
el total y le proporcionara a cada paso un sentido de logro.

PRISA

Alguna vez se detuvo a pensar por qué hace las cosas con tanta prisa: équién lo corre? équién
lo obliga ha realizar las cosas apresuradamente?

Por lo general, todos tendemos a estar apurados por llegar a

alguna parte y cuando llegamos nos preguntamos qué es lo Gastar el tiempo

que debemos seguir haciendo. imaginando lo que pudo
haber sido si hubiera

De esa manera, no disfrutamos el presente porque estamos cambiado un pequefio

pensando en lo que viene, en el futuro. detalle, una pequefia
decision en su vida, eleva el

Desgraciadamente, tener prisa no es tan productivo como nivel de estrés.

puede pensarse. Llevar nuestra vida por un carril tan rapido es

como en la autopista: puede ser emocionante, pero, también, Piense como puede mejorar

es mas peligroso para nuestra salud. el futuro, pero no malgaste
el presente pensando en

Cuentan que Napoledn, a quien sus ayudantes lo vestian como podria haber

cuando tenia alguna fiesta u ocasién importante, les decia: “ cambiado el pasado.

Hoy visteme despacio porque estoy apurado”. No le servira de nada y
aumentara su estrés.

PH“POSITO DEEPAK CHOPRA

Haga lo que haga en la vida, usted tiene que tener un
propésito para realizarlo.

“La vida es eso que se nos pasa mientras estamos trabajando.”
OG MANDINO
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LA INDECISION OBSTACULIZA LA ACCION

Sin un propdsito, nada importa, si no tiene una buena razén para hacer lo que hace, se sentira
vacio y ninguna actividad tendra sentido para usted.

Es mucho mas facil realizar las actividades que hace por su familia y por usted, si define qué
quiere y es capaz de ver como lo que esta haciendo lo esta llevando hacia delante.

Es muy importante saber hacia dénde se quiere llegar, de esa manera sabra el camino que
debe tomar.

La indecision, generalmente, obstaculiza la accidn, lo cual causa una pérdida del sentido de
control y, por lo tanto, intensifica el estrés.
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El abc del estrés Laboral

‘BUSQUE SU QUESO SIN ESTRESARSE”

n QUESO”

Hay un interesante libro que se llama “Quién se llevé mi queso”, en el cual se va mostrando
que cuando uno se quedod “sin queso”, denominando de esa manera “al alimento o la forma de
sustento” que cada uno tiene en la vida, hay diversas maneras de salir a buscar de nuevo otro
“queso”.

Es una interesante y simpatica metafora, en la que a través de la vida de dos simpaticos
ratones, nos va mostrando las distintas alternativas por la que pasamos los humanos.

Nos ensefia a tratar de buscar nuevas alternativas en la vida, y no quedar preocupandose o
estresandonos por lo que hicimos o hicimos
mal en el pasado pero sin tener el “propio

queso”. DISFRUTAR DE UNA PUESTA DE SOL
P A veces conviene “cambiar de carril” y “bajar
OUIEN un cambio” al motor para no dafiarnos.
Cuando vamos mas despacio, de una forma
éQuien tiene el poder? casi magica, tenemos mas tiempo. Cuando
He-Man: “Yo tengo el poder” ¢éLo recuerda? piense que no tiene tiempo de disfrutar de
una puesta de sol, piénselo de nuevo.
Pues, en realidad, es asi. El momento mds importante para detenerse a
Yo tengo el poder de disminuir el estrés que disfrutar de una puesta de sol, es
yo tengo. Y usted tiene el poder de disminuir precisamente cuando uno no tiene tiempo de
el suyo. hacerlo.
A medida que usted disfrute de mas puestas
He-Man tomaba una espada de la cual salian de sol, su vida sera menos apresurada y

“rayos de poder”. aprendera a disminuir el estrés.

Imaginese a usted mismo que tiene “rayos”
que salen de los dedos de sus manos.
Imaginelos que van hacia la tierra y que usted
se descarga.

Camine haciendo fuerza hacia abajo, apuntando con los dedos al suelo, resoplando y “tirando”
rayos hacia abajo.

Es la tensidn que usted descarga de esa manera. Practiquelo aunque le parezca tonto. Vera que
se sentird aliviado de estrés.

“La vida es mas larga si se vive con menos prisa y menos problemas.”
GHANDI
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El abc del estrés Laboral

REALISTA

ﬂ REALISTA

Sea realista sobre lo que puede y no puede hacer en su vida, las

metas demasiado ambiciosas son causas frecuentes de estrés. PIENSE EN PAJARITOS Y
RELAJESE
Recuerde lo que ya se menciond anteriormente: si bien las
metas deben ser estimulantes, también deben ser alcanzables. Piense que estd en un lugar
conocido en el cual se haya
Si se propone llegar “a la Luna” y no puede, se sentird mal y sentido bien, piense en ése

estresado por no poder realizar lo que quiere. momento, puede ser al lado
de las montafias o el mar,
RELAGIONES piense qué sintid.
Escuche el canto de los
pajaritos, y verdaderamente
estara mentalmente en ese
lugar, aunque su cuerpo esté
en otro.

Reviva relaciones del pasado, cultive la amistad y aproveche las
multiples oportunidades para buscar nuevos amigos.

Las personas necesitan relacionarse y precisan sentir que son
parte integrante de algo mayor, que se preocupan por otros y

Si le interrumpe un
que otros, a su vez, se preocupan por ellos.

pensamiento ajeno al lugar
donde esta mentalmente,
no repare en él.
Simplemente, concéntrese
en la respiracion, mientras
inhala y exhala lentamente
y vuelva a su lugar mental.

Acuérdese de donde viene, piense en su procedencia y alégrese
de tenerla, con frecuencia nos sentimos perdidos en este vasto
y complejo mundo.

Por eso es importante cultivar todas las relaciones de amistad
que ha tenido, sirven para despejarse, escuchar los problemas

de los otros y a su vez compartir los que uno tiene.

Eso también ayuda a disminuir el estrés.

RELAJACION

Cierre los ojos y proyecte ante el ojo de la mente una escena tranquila y el organismo se
relajara ante una imagen calida y acogedora.

Si se imagina una escena violenta, el organismo respondera alarmado, y su cuerpo se
preparara para luchar o huir.
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"PRACTIQUE RELAJACION CON MUSICA”

Adquiera el habito de detectar regularmente donde estan los puntos tensos de su cuerpo y de
relajarlos. En cualquier trabajo que usted tenga, se acumula tensidn que hace que los musculos
estén apretados y deba aflojarlos.

Comience a relajar los musculos de los parpados, después de cerrar los ojos. Luego, afloje la
tension en los musculos de la frente. Estar preocupado hace que siempre tengamos el cefio
fruncido, reldjelo. Luego afloje la tension de su cuero cabelludo, imaginando que esta
adormecido.

Dirija su atencion relajando el cuero
cabelludo desde la frente hacia atrds. Cuando
llegue a la parte de atrds de su cabeza, dirija
su atencidn y relajaciéon hacia los musculos
del cuello y los brazos, hasta los dedos de las
manos.

Siga relajando y prestando atencién a la
columna vertebral, a medida que respira
lentamente. Continue por los musculos de la
cintura hasta las piernas y los pies.

Todos nosotros utilizamos en algiin momento
el poder de nuestra mente para relajarnos y
proyectarnos escenas.

Tenemos nuestro cine privado en el que
somos Unicos espectadores.

Cuando la representacion que vemos en el
cine de nuestra mente es agradable a la vista,
su efecto sobre el cuerpo es sedante y
relajante.

Pdéngase de pie cada una o dos horas, deje
caer los hombros y permita que los brazos y
las manos cuelguen libremente. Deje caer la
barbilla sobre el pecho y mueva la cabeza
entre los hombros. Sacuda unas cuantas
veces las manos mientras cuelgan, imagindndose que de sus dedos se desprenden “rayos de
tension”.

HERBERT READ

Descarguelos con fuerza.
Practique la relajacion con una buena musica para escuchar en la ocasién. Estas técnicas son
muy efectivas para superar el estrés fisico y mental.

RELOJ INTERNO

Todos tenemos un reloj interno, que esta sincronizado con el dia y la noche.
Es lo que se denomina también el ritmo “circadiano”. Viene del latin, “acerca del dia”.
Alterar este reloj suele traer como efecto una alteracién de nuestra forma de ser.

“Que vaya a ser asi como lo pienso, depende de mi.” ROBERT SCHULLER 85
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El abc del estrés Laboral

RESPIRACION

Nos dormimos cuando estamos trabajando
de dia y no podemos dormir de noche.

Esto es muy comun en la gente que trabaja
en el turno nocturno.

Deben dormir de dia, en un ambiente donde
el resto de su familia esta realizando las
tareas de la casa y luego tienen que trabajar
de noche, cuando todo el mundo duerme.

Asignese una hora para dormir y para
despertar. Por supuesto que no es facil, le
llevara de dos a tres semanas, por lo que no
debe desistir.

Su reloj interno siempre tratara sincronizarse
con su rutina cotidiana.

El objetivo es que consiga un reposo
adecuado y establezca una hora regular para
dormir.

RESPIRACION

DORMIR DE DIA - TRABAJAR DE NOCHE

Dormir de dia no es lo mismo que dormir de
noche. El suefio diurno es mas breve, es
discontinuo, tiene muchas interrupciones, es
de escasa profundidad y es poco reparador.
Por supuesto que es estresante querer
dormirse de dia y no poder hacerlo y luego, en
las horas de la noche cuando tiene que
trabajar, estd luchando para no dormirse,

lo que constituye una lucha constante con el
consiguiente aumento de estrés laboral.

El resultado es un estrés permanente que se
da por tratar de hacer las cosas en contra de la
naturaleza. Hay muchas personas que dicen
que se han acostumbrado a ese cambio que
han realizado a través de los afos.

Pero siempre es necesario equilibrar su reloj
interno si quiere sentirse bien y disminuir su
estrés.

Pdrese o siéntese derecho, haga una inhalacion profunda, mantenga el aire en los pulmones
todo el tiempo que pueda y luego exhale en forma lenta pero profunda.

Cuando crea que ya exhalo todo, haga un esfuerzo y trate de soplar, verd que todavia le

guedaba aire en los pulmones.

Ese aire es lo que se denomina aire residual, que a veces no sale, sino lo sacamos en forma

deliberada.

De esa manera los tejidos del cuerpo recibirdn mas aire fresco y nuevo que con las

respiraciones normales.

Luego de hacerlo dos o tres veces en forma profunda hagalo en forma lenta. El ritmo lento
favorece la ventilacién pulmonar y el volumen de oxigeno refresca las células y “purga” los

desperdicios celulares.

“Nutrete de arte y de ciencia y todo lo que respires en la tierra sera aliento en tu

pecho”. HEBBEL
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‘LA LUCHA CONTRA EL ESTRES ES CONSTANTE”

Al principio bastara con diez o quince minutos diarios en un lugar tranquilo, en lo posible con
aire fresco y lo mas en contacto con la naturaleza y mas lejos de los autos, que pueda.

Una vez que consiguid una posicién cdmoda y relajada, concéntrese Unicamente en la
respiracion. Vera que de esa manera podra bajar el estrés. Recuerde que la respiracion es una
de las mds importante formas de luchar contra el estrés. La lucha debe ser constante, porque
constantemente recibimos estresores que nos afectan.

Una variante es inhalar fuertemente y contar hasta diez, antes de exhalar. Estaremos mas
tranquilos y no reaccionaremos inconscientemente ante alguna situacion que nos afecte.

Un ambiente ruidoso es un ambiente estresante.

El exceso de ruido produce tensidn nerviosa ya que el organismo estd constantemente
tratando de hacerle caso omiso.

El ruido, ademads de deteriorar la audicidn, puede acelerar el ritmo cardiaco, afectar el estado
de animo, impedir la concentracion, afectar el pensamiento y ser la causa de afecciones
nerviosas.

Hay ruidos a los que no prestamos atencidn, o a los que nos acostumbramos rdpidamente,
pero que, de todos modos, producen tension.

Aunque no lo tengamos en cuenta, el ruido permanece en el fondo, incidiendo en el oido. Se
denomina “ruido blanco”

Un caso tipico de esto es el ruido del transito urbano, el zumbido de los tubos fluorescentes,
de las computadoras, los ventiladores.

Uno de los ruidos mas molestos que ocurren en las oficinas, suele ser el ronroneo de baja

frecuencia de una unidad de aire acondicionado, de una computadora o de una copiadora, etc.

Pero que de todas maneras estan alli afectando nuestro oido y aumentando nuestro estrés.

Lo ideal es tratar de eliminar el ruido en su propio lugar de produccién. Pero, como esto a
veces no es posible, se debera aislarlo con protectores auditivos, si hicieran falta o alejandose
del mismo a los fines de no ser afectado por este productor de estrés.

“El ruido no hace bien y el bien no hace ruido.”
CHANFORT

El abc del estrés Laboral
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El abc del estrés Laboral

SERVICIO
B SERVICIO

Gabriela Mistral decia:
“Servir no es faena de seres inferiores: Dios, que da la vida, SINCERA
sirve. Sirve el mar, sirve el sol, La palabra sincera viene de la
Sirve el agua, sirve la nube, antigiiedad, y quiere decir
Es tan lindo, hacer lo que otros no quieren realizar.” que tiene mucho valor. Se

usaba cuando se vendia
Servicio no es servidumbre. Servidumbre es hacer lo que otros una estatua, que estaba
quieren; servicio es hacer lo que otros necesitan. completamente realizada sin
Si usted trabaja en alguna organizacidn sin fines de lucro ningun rasgufio o rajadura,
realizando servicios para los demas vera que al preocuparse por porque en esos casos, el
otros, deja de lado las preocupaciones propias. Cuando las escultor le ponia “cera” para
retoma verd que no eran de la profundidad que creia. disimular el error. Entonces
Sea solidario con los demds y vera qué bien que se siente. una estatua “sin cera” tenia

mucho mas valor que una

SIMPI.“:IUUE que tuviera cera..

Simplificar las cosas que hacemos cotidianamente es algo de

sentido comun.

Es importante que cada tanto identifiquemos aquello que ya no tiene un propésito util, tanto
en el aspecto personal como profesional de nuestra vida, y nos deshagamos de ello.

Se trata de eliminar de su vida el exceso de equipaje.
La vida es mucho mas facil cuando usted hace que las cosas sigan siendo sencillas.

El precio que se paga por no simplificar las cosas, se pagara en dinero, en tiempo y energia que
son mucho mas importantes.
Haga algo todos los dias para que su vida sea menos complicada.

SINCERIDAD

Muchas veces la tension, enfados y discusiones tienen su origen en diversos malentendidos
entre companieros de trabajo, o entre jefes y subordinados o también entre familiares.

Los que una vez aclarados, se tiende a restaurar la armonia entre las partes

A menudo damos por supuesto que los que nos rodean nos “leen el pensamiento”, saben lo

“El que no vive para servir, no sirve para vivir’"CONNY MENDEZ
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El abc del estrés Laboral

‘DE VEZ EN CUANDO PRACTIQUE LA SOLEDAD”

que necesitamos y satisfaceran nuestros deseos. Pero eso, en la practica, no siempre es
posible, es mejor tratar de sincerarse con la persona que ha tenido una diferencia y asi, en
forma amigable y correcta tratar de limar asperezas.

Estar “rumiando” una conversacién con alguien que nos ha ofendido, suele traer mas
problemas que los que surgen de aclarar bien las cosas.

Cuando tenga un problema de esa naturaleza, enfréntelo con sinceridad y de esa manera
disminuird su estrés.

Digale a los demas lo importante que son para usted, pero hagalo en forma sincera.

Ser sincero le hace adquirir valor a lo que usted dice.

SOLEDAD

Estar solo puede ser positivo a veces, y negativo, en otras.

La soledad es un estado natural y necesario para el ser humano, que puede ser muy
placentero. Por lo general las personas que viven en las grandes ciudades constantemente
estan conociendo nuevas personas, su mente estd expuesta a estimulos de toda clase, con lo
que después de largas jornadas uno se siente agotado y confuso.

Entonces, es necesario lo que se denomina una “cura de soledad.”

Quiza reservarse unos minutos al final del dia para estar sin mas compafiia que uno mismo.
A veces suele ser importante tomarse un fin de semana, completamente solo para cavilar,
pensar, reflexionar y decidir asuntos importantes.

Sin embargo, mucha gente no realiza este sencillo ejercicio, que es muy productivo y hace
bajar los niveles de estrés. Segun Tolstoi, quien no conoce la soledad, tampoco puede apreciar
el contacto con el mundo. La soledad sirve para entender el presente y proyectarse hacia el
futuro.

SPA

En la actualidad hay muchos establecimientos que se dedican exclusivamente a atender a las
personas estresadas, hacerlas relajar, entretenerlas, hacerles realizar ejercicios, etc, con el fin
de disminuir su estrés.

Si usted tiene la oportunidad de realizarlos no lo dude. Es muy relajante un tratamiento facial
con productos naturales, masajes y sesiones de sauna e hidroterapia.

“En los trenes y aviones el exceso de equipaje, cuesta dinero. En el viaje llamado vida, el
exceso de equipaje le costarda mucho mas que dinero.” ARNOLD WALLACE 89
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TELEVISION

ﬂ TELEVISION

El televisor es muy bueno para bajar el estrés. Cuando esta apagado.

El televisor siempre prendido, como suele suceder en las familias de nuestro tiempo, a la hora
de la comida, disgrega a la familia, corta la comunicacion. Es algo que nos distrae de lo que es
sustancial en nuestra vida, se roba nuestro tiempo y nunca lo devuelve.

No prenda el televisor, simplemente porque estd alli, préndalo cuando estén presentando algo
que realmente quiera ver.

Sin la television usted puede realizar cosas activamente divertidas, en lugar de pasivamente
distractivas.

Ver mucha television multiplica nuestro afan de bienestar consumista, y reduce nuestra
satisfaccion personal ya que nos hace aumentar el estrés, lo que es nocivo.

Por favor, por el bien de su salud mental, no vea peliculas de terror antes de dormir o el
informativo de medianoche, que suele ser peor.

TERAPIAS ALTERNATIVAS

Los médicos occidentales hemos recibido ensefianzas solamente de nuestra medicina
occidental y se nos ha inculcado que a las otras medicinas como las orientales no se les debe
prestar atencion.

Personalmente creo que no debe ser asi, hay terapias milenarias que curan lo que ha veces los
occidentales no sabemos curar. Por ejemplo si usted practica el yoga, la acupuntura, el tantra,
la iridiologia, el ayurveda, -entre otras muchas mas- y le son positivas y se siente cdmodo con
ellas le seran de mucha utilidad para disminuir su estrés

TIEMPO

El tiempo puede ser nuestro amigo o nuestro enemigo.

Puede ser nuestro aliado en el control del estrés o una fuente del mismo estrés que tratamos
de evitar. Muchas personas que no saben planificarse tienen la impresion de que “cuanto mas
corren, menos avanzan”.

“La television es como un gas cultural neurotoxico, no tiene olor, no duele, no
sabe a nada y es mortifero.” ALBERTO BRICENO 90
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El abc del estrés Laboral

"FIJESE PRIORIDADES Y CUMPLALAS”

Siempre llegan tarde a sus compromisos, no hacen planes diarios, semanales o mensuales. No
establecen prioridades, saltan estresados de una actividad a otra dejandolas todas sin
terminar.

Es muy importante el orden en el trabajo para una mejor
administracion del tiempo.

Fijese dia a dia las prioridades de cada tarea. Organicese y al

TOMATE UN TE

final del dia haga “el cierre”, del mismo, haciendo un control Hace algunos afios, habia
mental y escrito si quiere, de todas las tareas que ha realizadoy [AUENIUSLECERREEIENER
las que deja para realizar al dia siguiente. que hacia referencia a una
madre muy estresada por los
Es muy estresante irse a dormir, sin estar seguro de haber quehaceres domesticos, los
realizado todo lo que tendria que haber hecho. hijos, la atencion del marido.
Es fundamental ese control privado de su propia mente al Se la veia muy atareada,
finalizar el dia, para no aumentar el estrés. hasta que al final decia,

“bueno, me tomo un Té”.
No recuerdo la marca del té a

TOMATE UN TE la que hacia referencia, y

tampoco
Los té, de hierbas disminuyen los niveles de estrés y le sientan hace falta decirlo.
bien al estdmago, son calmantes naturales que, si se toman Pero si hay que destacar que
adecuadamente no deja sensacién de embotamiento. ciertas infusiones actian
La manzanilla o el tilo, tienen esas propiedades curativas, que a  [RECCHEERERITHEIEIIE
cierta hora del dia le caeran mejor que el cldsico cafecito o los aportan calor al cuerpo y
mates, que son estimulantes. relajando al mismo tiempo,

lo que disminuye, de alguna
manera, el estrés.

TRIUNFO

Existen personas que, misteriosamente, prefieren victimizarse y sentirse perseguidas por la
sociedad, sin siquiera haber intentado salirse del camino de la rutina, en lugar de darse animo
para hacer algo positivo por sus vidas.

Mientras sigan considerandose victimas de la sociedad, el estrés las destruira. Disfrute su vida
con todas sus fuerzas y no tendra tiempo para ser una victima.

Su futuro es consecuencia de las decisiones que usted toma, las prioridades que tengay las
perspectivas con que vea las cosas.

Si usted ha nacido para triunfar y tener un propdsito en la vida, no dude de realizarlo.

El triunfo, como la felicidad en la vida, no es una estacion de llegada, sino un camino a recorrer.

“éPasamos a través del tiempo o él pasa a nuestro lado? El tiempo es un fendmeno
fascinante. Cuando estamos a gusto, el tiempo “pasa volando” y cuando estamos

aburridos, se eterniza.”OG MANDINO 9 1
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UNIDAD

“ UNIDAD

Una persona es algo mds que un conjunto de células. La mente
no sélo esta en su cerebro sino en todas las células del
organismo.

Usted es la unidad de cuerpo, mente y espiritu. Tres entidades
diferenciables pero inseparables.

La conciencia de que el cuerpo, la mente y el espiritu se
interrelacionan tiene unas consecuencias significativas sobre la
salud.

El concepto de bienestar abarca toda esta visién.

Su espiritu no reside en un corazdén simbdlico, sino que
impregna cada minusculo rincén de su ser, y llega mas alla.

Somos una unidad de esos tres aspectos, no los descuide.
Somos mas felices y menos estresados cuando todos los
aspectos de nuestra vida marchan bien, que cuando algin
aspecto anda bien y los otros no.

Recordemos siempre que todo problema, ya sea mental,
espiritual o fisico, lleva dentro de su semilla la propia solucién y
debemos encontrarla.

Siempre que hay un problema, hay una solucién y ese es
nuestro desafio para superar el estrés.

USTED TIENE EL CONTROL

Cuando usted tiene el control remoto del televisor de su casa,
“tiene el poder”.

“Si lo puedes sofar, lo puedes hacer.” WALT DISNEY

El abc del estrés Laboral

No se descalifique. Si usted
no cree en si mismo, no
podra funcionar
adecuadamente. Para todo el
mundo, sin importar la edad,
creer firmemente en las
propias habilidades aumenta
la satisfaccion de la vida y
nos libera de la tensién tanto
en nuestra vida privada,
como en el trabajo.

DALE CARNEGIE

Hay un solo lugar en el
mundo donde la gente que

esta alli no tiene problemas:
es el cementerio.

Si usted tiene problemas,
alégrese y no se queje, es
sefial de que esta vivo.
NORMAN VINCET PEALE

El hombre que controla sus
pensamientos de forma
positiva, lleva en él la
capacidad de rebotar.
Cuanto mas bajo caiga, mas
alto subira.

FRANK BOYDEN
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‘NO SE FABRIQUE PROBLEMAS”

El poder de ver lo que quiere.

De esa misma manera imaginese que usted tiene el poder de hacer de su vida lo que
realmente quiere. Usted es responsable, en primer lugar y por encima de todo, de su propio
bienestar.

Y si bien no hay un control remoto para su vida, si tiene el control de realizar lo que realmente
quiere en la misma.

Antes de hacer algo, siempre se tiene un suefio de cdmo sera lo que vamos a hacer, eso vale
tanto para las tareas que quiera realizar en su trabajo o en su casa, como para las cosas que
quiere realizar en su vida.

Usted tiene la capacidad de elegir tanto sus conductas como sus reacciones.

Puede elegir sus emociones encontrando un significado y un propdsito en la vida.

El control del estrés se trata precisamente, de una decisidn personal. Recuerde que siempre
debe tener el control, cualquiera sean las circunstancias.

Si usted no tiene el control de su propia vida, otra persona podra tenerlo. No se deje
manipular.

Al enfrentarse a cualquier apuro, sera sabio que, antes que nada, se sefale a si mismo con el
dedo. Usted es la mayor causa de los problemas de su vida.
Usted los ha creado y ha decidido quedarse con ellos, ya sea consciente o inconscientemente.

Cuando una persona no esta logrando lo que quiere en la vida, es de sentido comun que esa
persona quiera cambiar. Si usted es esa persona, pongase a pensar primero, qué es lo que
quiere realizar, a donde quiere llegar, visualicese en ese lugar y luego piense cudl es el camino
que debe tomar y qué herramientas o elementos usard para llegar alli.

Viene a ser lo mismo que cuando usted quiere viajar a determinado lugar. Primero tomara
conciencia del lugar a donde quiere ir y por qué quiere hacer ese viaje.

Segundo, decidira la fecha en que quiere viajar y en qué. ¢ Quiere viajar en avion? ¢en auto?
¢Caminando? Luego preparara el plan del viaje.

En la vida pasa lo mismo: decida a donde quiere llegar y luego hagalo sin estrés.

“Cuando seiales a alguien con un dedo acusador, repara que tres de tus dedos te sefialan
a ti”LEW SARET 03
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VACACIONES

“ VACACIONES

Si no tenemos vacaciones y estamos viviendo en permanente

estrés, podemos llegar a un desgaste emocional con angustia, La palabra vacaciones deriva

depresién y crisis de panico. de la palabra vacante, es un
tiempo que esta vacio o sin

La pérdida de la memoria, la incapacidad de pensar con rapidez programar.

y estar permanentemente irritable, son posibles consecuencias Es un tiempo ideal para

de no descansar lo que corresponde. poner en perspectiva el dia a
dia de su vida y para apartar

Los investigadores del estrés laboral, sostienen que hay una temporalmente la carga de

cultura en torno al no descansar, sobre todo en los duefios de estrés.

Pymes o en trabajadores por cuenta propia. Es importante cambiar
temporalmente de escenario

A veces piensan que descansar es pecaminoso y que no debiera en las vacaciones. Es el

ocurrir, se llega a que algunas personas se sientan culpables si tiempo de parar “la maquina
toman vacaciones. del tren”

O si las toman y se la pasan pensando en sus tareas laborales, que uno lleva en su interior.
planificando o pensando que hacer cuando regrese.

En definitiva, no se descansa mentalmente. HENRY JAMES

Como resultado de esta forma errada de pensar, muchos

deciden no tomar vacaciones porque creen que no las necesitan o por no dar sefiales de una
supuesta debilidad. Siempre dicen que estdn bien y que a ellos no les hace falta tomar
vacaciones.

A veces sucede, que a distintos niveles de mayor responsabilidad se trabajan largas jornadas y
esto actlia como presidn para que los demas (sus subordinados) imiten esta conducta que se
ve como modelo de progreso.

Por eso, este afio no deje de tomarse unas vacaciones. No importa el lugar a donde vaya, si
importa “sacarse de la cabeza”, los problemas de todos los dias.

Ande en bicicleta, corra por el pasto, sienta el viento, retiinase con gente diferente, descargue
las tensiones y recobre su silencio interior.

“Lo que me molesta no es que me hayas mentido, sino que a partir de ahora ya no podré
creerte.” NIETZSCHE 94
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"NO EXPRESE SU ESTRES EN EL AUTO”

VALORES ABSOLUTOS

Cultive los valores absolutos del ser humano, que no cambian y son principios universales.
Son los que rigen la interaccidn entre las personas, tales como: la honestidad, la dignidad, el
respeto, la justicia, el amor, la integridad, entre otros.

Estos principios son como una brujula en la mayoria de las personas que tienen “la conciencia
tranquila”.

Si usted las cultiva en todos sus actos, tendra menos motivos para estresarse. Son la base para
mantener unas relaciones de calidad con los amigos, familiares y compaferos de trabajo.

Ayudan a mantener su honor y su buen caracter lo que sin duda repercutira en la disminucion
de su estrés.

VELOCIDAD

No hace falta explicar mucho para entender que la velocidad es un estresante: tanto la
velocidad en la que usted se desplaza en su propio vehiculo, cualquiera sea lo que use, como la
velocidad con que hace las cosas cotidianas.

A veces nuestra propia velocidad en tratar de hacer nuestras cosas cotidianas hace que
estemos de muy mal humor cuando tenemos que necesariamente hacer un paréntesis
obligado, por ejemplo, la cola de un banco. Enseguida nos ponemos nerviosos y estresados y
no soportamos el tiempo de espera.

También es estresante la velocidad con que se desplazan en sus propios vehiculos otras
personas con quienes nos cruzamos involuntariamente en nuestro dia, quienes también tienen
un dia de tensidn y que expresan con la presidon que ponen en sus vehiculos.

Es preferible no responder a una amenaza de otro conductor, evitar el contacto visual con él,
no hacer gestos que podrian tomarse como antagdnicos y moderar el uso de la bocina, a fin de
no aumentar el propio estrés, que a nada conduce y sélo nos sirve para agravar nuestros
problemas.

La préxima vez que le hagan una infraccion en el transito, no le haga caso al otro conductor y al
ignorarlo, se sentird mejor. Mas vale “perder un minuto en la vida que la vida en un minuto.”

“Muchas cosas pierde el hombre que a veces vuelve a encontrar pero les voy a contar y
espero que lo recuerden si la dignidad se pierde Jamés se vuelve a encontrar” MARTIN
FIERRO
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VISUALIZACION

VIGORIZANTES NATURALES

El agua, el aire y el sol, junto con las plantas, son energizantes

naturales.

Si usted sufre de estrés, haga esfuerzos para estar en contacto
con la luz natural y las plantas, durante algunas horas en el dia.

Estar encerrado trabajando con luz artificial durante todo el dia,
se ha demostrado en diversos estudios, que aumenta la
produccion de estrés.

El cuerpo utiliza la luz del sol para sintetizar la vitamina D, lo
gue ayuda al organismo a absorber el calcio y a mantener baja
la presidn arterial, aumentando asi la salud y disminuyendo el
estrés.

La luz natural también regula la glandula pineal, supervisora de
muchos de los ritmos del organismo. Cuando usted padece de
estrés agudo, puede tender a encerrarse en la casa o oficina.
Siempre es mejor estar al aire libre, por lo menos, durante

media hora por dia a los fines disminuir el estrés y sentirse
mejor.

VISUALIZACION

Nuestra propia mente puede trabajar a favor o en contra de

El abc del estrés Laboral

¢ESTIMULOS IMAGINARIOS?
Antes de escribir lo que estoy
haciendo, fui a la cocina 'y
saqué un limoén grande de la
heladera. Lo corté por la
mitad y exprimi el jugo en mi
boca. Al notar el sabor acido
del zumo del limdn...
¢Qué esta pasando? ¢ Estds
salivando?
éPor qué?.
No tienes la boca llena de
zumo de limén pero jaun asi
salivas!.
Acabas de ser testigo de una
de las maravillas de la mente:
respondes a estimulos
imaginarios como si fueran
reales.

ARTHUR ROWSHAN

nosotros mismos. Si permanecemos pasivos ante una situacion de estrés, nos convertimos en
nuestras propias victimas. Pero si nos hacemos cargo de la situacidn, podemos evitar muchos

sintomas desagradables.

La visualizacidn es una poderosa herramienta de curacién, no solo del estrés.

Puede usar la técnica de imaginar algo cuando estd esperando una entrevista.

En lugar de preocuparse por la entrevista, puede imaginarse una situacién en la que esté
relajado y confiado. Entonces imagine que la entrevista sale todo bien. Imaginese a usted
mismo saliendo de la entrevista con el resultado deseado. Piense en positivo, nunca piense en

negativo.

¢Cuantas veces, en alguna conferencia aburrida, se ha sorprendido pensando en su
pasatiempo favorito y ha estado lejos de la sala de conferencia con su imaginacién?
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"CUANDO OBTENGA LO QUE QUIERE, DISFRUTELO”

Uno puede permanecer inmerso en su propia pelicula y es inconsciente de cuanto lo rodea
hasta que algo reclama su atencion.
Esto es un ejemplo del poder de la mente en la visualizacion.

VITAMINAS

Los especialistas en nutricidon aconsejan para ayudar a superar las depresiones y el estrés una
dieta equilibrada, complementada con suplementos vitaminicos de vitamina C, de vitamina del
complejo B, de magnesio, de aminoacidos ademas de Calcio y hierro.

Por supuesto que es importante, antes de comenzar cualquier tipo de dieta, consultar con el
médico especialista en dietologia.

VOCACION

Si usted trabaja en algo que no le gusta y es sélo una obligacion, estara abonando el terreno
para tener estrés.

En cambio, si usted trabaja en lo que realmente es su vocacidn, vera entonces que ya no es un
sacrificio pesado.

Por el contrario, el trabajo se convierte en una expresion suya, en una parte de usted. Por
supuesto que ha veces lo que tenemos de vocacidn no nos produce lo necesario para vivir, y
entonces, también nos estresamos.

Tener grandes expectativas por cosas que no poseemos influye en nosotros para que seamos
desagradecidos en cuanto a las muchas cosas que ya tenemos.

Sucede que cuando obtenemos algo que hemos deseado durante mucho tiempo, no lo
apreciamos y en seguida vamos por otra cosa, lo que actua favoreciendo la produccion de
estrés.

Es cierto que en eso se basa precisamente el desarrollo de la civilizacién humana.

Siempre estamos buscando nuevas cosas que nos atraen, y luego, cuando las tenemos, no las
sabemos apreciar.

Para estar mas satisfechos en esta vida es verdaderamente importante llegar a un equilibrio
entre lo queremos hacer y lo que debemos realizar.

“Vacia tu corazén de todo odio y permite que el amor ocupe su lugar, perdona que el
perdon es signo de grandeza.” MIKE GEORGE 97
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WWW

m www

En la web, podemos investigar numerosas formas de mejorar la calidad de vida y disminuir el
estrés. No desprecie esta tecnologia, tan difundida en la actualidad en nuestro mundo
moderno.

Tecnologia que hace algunos afios atras, los que peinamos canas ni la podiamos sofiar. Hoy no
se la puede obviar.

n X es la incégnita tanto en las matemdticas como en la vida. Representa lo que buscamos,
lo que queremos conseguir.

Aqui no hablamos de matematica pero si de la vida que continuamente llevamos con el estrés
gue cargamos.

De nosotros depende que queremos hacer con la X de nuestra vida.

Si usted tiene este libro en sus manos, creo, significa que no esta muy contento con el estrés
de la vida que lleva. Por lo tanto esta en usted el poder de tratar de cambiar su forma de vida.

Trate de resolver su propia X.

Ed voen

El yoga es una ciencia milenaria, no es una religion, ni un sacerdocio, tiene una filosofia
profunda y trascendente y toca todos los érdenes de la existencia.

Tiene numerosos beneficios para la salud del individuo. Entre ellos el de vivir tranquilo y sin
estrés.

Las distintas posturas del yoga tienen efectos fisiolégicos y psicoldgicos de gran importancia.
No solamente referidos a la oxigenacion y circulacion de la sangre y a los procesos digestivos,
sino que afectan también a las funciones de todo nuestro sistema e, incluso, nuestras

capacidades mentales e intelectuales.

Si usted practica yoga, vera que pronto obtendrd grandes ventajas con su practica,
disminuyendo el estrés cotidiano.
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"ESTO LO VERE MANANA, QUE SERA OTRO DIA”

E 12277271...

Cuando se vaya a dormir, limitese a

pensar en algo agradable, trate de QUE DESCANSE Y SUENE CON LOS ANGELITOS

gue sus pensamientos no salten de Lo ideal es que cuando despierte se tome cinco

uno a otro problema. minutos para relajar todo el cuerpo.

Es preferible que antes deirala Primero, tense los dedos de los pies y relajelos al cabo

cama, usted haya “cerrado el dia”. de algunos segundos, después, continue con los

Esto consiste en haber hecho un musculos de los pies, las pantorrillas, los muslos, los

pequefio balance de su dia, de todo gluteos y el resto del cuerpo hasta terminar tensando

lo que hizo y todo lo que le faltd y relajando los musculos de la cara.

realizar. Anote las cosas que tiene Las personas que duermen bien estan mds satisfechas

que hacer mafiana, es mejor para con su vida que las que duermen poco.

qgue no sigan dando vueltas en la Si no consigue dormir, no dé vueltas y vueltas en la

cabeza. cama, considere alguna manera de relajacion mental y
el suefio pronto llegara. A veces suele ser conveniente

“Mafana sera otro dia y me ocuparé tomar un bafio templado antes de acostarse.

cuando vea lo que anoté, pero ahora También es Util escuchar musica antes de irse a dormir

me voy a dormir sin llevar los u ocupe su mente con alguna lectura agradable.

problemas a la cama”. Un buen libro suele ser de gran utilidad.

Al dormir, lo que cuenta es la calidad No se aconseja ver por televisidn alguna pelicula de

de su suefio, seis horas de suefio terror o el informativo de la medianoche. Este,

profundo valen mas que diez de siempre trae las malas noticias las que suelen retardar

suefio ligero y entrecortado. el suefio.

Que su jornada sea, o no, agradable, En este momento recuerdo lo que mi madre nos solia

depende, en gran medida, del decir al despedirnos hasta el otro dia: “QUE

momento, la manera de despertarse DESCANSES Y SUENES CON LOS ANGELITOS”.
y, por supuesto de la calidad del
suefio.

Las personas que se despiertan de golpe con el despertador y con el tiempo justo para vestirse
y salir a la calle, no deben extrafiarse si después estan estresadas y su cuerpo no responde
como debiera.

Es que ya comenzaron el dia en forma tensionada y eso se transmite al resto del dia.

’Cada mafiana haga una lista de las cosas que necesita hacer durante el diay
después...corte la mitad inferior de la lista.!” OG MANDINO 99
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ESTRESOMETRO

Para medir la temperatura del cuerpo humano, podemos usar el
termdémetro, y para medir la tension arterial, se puede usar el
tensiometro, pero para medir el dolor o el estrés no tenemos todavia un
DOLORIMETRO ni un ESTRESOMETRO.

Diversos cientificos han elaborado un sencillo test, para que cada uno
por separado pueda medir su nivel de estrés y que yo he adaptado para
usarlo en nuestro medio, teniendo en cuenta que siempre es necesario
ante cualquier programa de desarrollo personal, saber:

1. Dénde estoy.
2. Dénde voy.
3. Como hacerlo.

Analizar el propio estrés le ayuda a uno a descubrir dénde estd, y como
responde ante los diversos estresores a los que esta sometido.

Ser consciente de los signos que anuncian el estrés es el primer paso
hacia una mejora.

Una vez que uno conoce los signos que nos estan anunciando el estar
estresado, uno podra evitar mas facilmente que se conviertan en signos
crénicos.

Estos signos de advertencia estan divididos en cinco categorias:
espiritual, social emocional, mental y fisica.

Estos pueden actuar por si mismo, o realizando un circulo vicioso. Por
ejemplo si después de una discusion le duele la cabeza, el dolor le
puede impedir dormir, y a su vez la falta de suefio se convierte también
en un potencial agente estresante que afecta su estado de animo y que
le hace sentir cansancio y mas estrés.

Al no haber descansado bien, no rinde al otro dia en el trabajo lo que
también es estresante.

Como se puede ver, los factores de estrés suelen estar muy
relacionados.

Contéstese en forma personal y sin apuro las siguientes preguntas que
estan elaboradas para que sus respuestas sean Si o NO.
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ESTRESOMETRO

Signos Fisicos
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ESTRESOMETRO
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ESTRESOMETRO

( Tiene frecuentes lagunas de memoria?
(Le cuesta concentrarse?
(. Se desconcierta con frecuencia?
(Es pesimista?
(Tiene alguna fobia?
Signos Espirituales
(Se siente solo?
(La vida ha perdido significado para usted?
¢ Siente hostilidad hacia el pr6jimo?
¢ Le resulta dificil perdonar?
(Suele experimentar sentimientos de culpa?

(Abusa de si mismo de una forma o de otra?

RESULTADO

Cuente las respuestas positivas y luego vea en que nivel se encuentra.

Nivel 1: 0-15 Felicitaciones, lleva un estilo de vida saludable, siga asi.

Nivel 2: 15-30 Nivel de estrés medio. Le hara bien adoptar algunos
habitos para bajar el estrés.

Nivel 2: 30-45 Nivel de estrés alto. Tiene riesgos de padecer
enfermedades relacionadas con el estrés. Cuidese.

Estando en el segundo nivel, o nivel medio, usted ya debe preocuparse y
realizar prevencion del estrés, lo mismo y con mayor razén si se
encuentra en el nivel tres o nivel de estrés alto.
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EPILOGO

Se cuenta que en una oportunidad, después de haber desarrollado su
clase, un maestro oriental estaba comiendo duraznos. Se acerca un
discipulo que lo habia estado escuchando, y le dice:

-Maestro, cuando usted da las clases, yo a veces no entiendo lo que
quiere decir. Usted nos ensefia, nos da ejemplos, pero después a mi me
resultan dificiles de llevarlos a la prdctica.

El maestro, que tenia un durazno en su mano, con mucha paciencia le
dijo:

-éQuieres un durazno?
-Bueno, contesta, el discipulo...
-¢Quieres que te lo pele?, volvio a preguntar el maestro.

El joven asintio con la cabeza y el maestro lo pela despaciosamente y
luego al ofrecérselo nuevamente le dijo:

-¢Quieres que te lo mastique?
-iiiNo!!!, lo mastico yo, fue la rdpida respuesta del alumno.

-Bien, dijo el maestro, eso mismo pasa con las ensefianzas: uno las debe
escuchar, recibir, pero cada uno debe “masticarlas” por si mismo. Cada
uno debe aplicarlas de acuerdo con su propio conocimiento y sacar sus
propias conclusiones.

Amigo lector, hoy ha recibido un
“durazno pelado”,

pero es usted quien deberd
masticarlo a su modo

y sacar sus propias conclusiones.

iSuerte! que pueda bajar su estrés.
Le va la vida en ello.

El autor.
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