Maneja tu estrés

El estrés que experimenta una persona
responde al contexto en que se encuentra y
a las habilidades que tenga para enfrentar
la presion del ambiente. Todos y en
especial los trabajadores, enfrentan muchas
situaciones que les generan altos niveles de
preocupacion.

Para mejorar el desempeno es conveniente
gue aprendan a reconocer sus reacciones
de estrés y a relajarse, como también que
sean capaces de identificar lo que les
ayudaria.

Objetivos:

Generales

Desarrollar habilidades que potencien la
disminucién de estrés.

Especificos

|dentificar mi grado de estrés para
encontrar posibles soluciones.

e Sala o entorno silencioso
e Mdsica suave de fondo.
e 1 test por persona, impreso o en linea

. Ingrese en: autotest.pefe.com.mx
Duracion: Variable.

Complementos

Curso presencial Manejo del Estrés
Consulte préximas fechas en agenda.pefe.com.mx




Para realizar un test mas completo ingresa a: http://autotest.pefe.com.mx

[ Para fotocopiar

Test de reconocimiento ’
del proplo estrés

Sigue las instrucciones de ANOTARTE o RESTARTE PUNTOS por cada una de las frases que estdn a continuacion.
Cuando las hayas completado todas, obtendrds un puntaje personal que te indicard cdmo manejas el estrés.

1 Si te sientes apoyado por alguien dentro de tu empresa (un subordinado, un jefe o
un comparfero del mismo nivel, suma 20 puntos.

2 Si tienes un pasatiempo que te relaja, al que te dedicas constantemente
suma 5 puntos por cada vez que lo practicas durante la semana.

]

Si perteneces a un grupo o actividad social en la que participas mas de
una vez al mes, suma 10 puntos.

W

Si estas, mas o menos, dentro de tu peso ideal, suma 15 puntos.

+

Si participas de alguna forma de “relajacién profunda”, como meditacion,
yoga u otra, suma 10 puntos por cada vez que lo practicas en la semana.

Por cada vez que haces 30 minutos de ejercicio a la semana, suma 5 puntos.

&

Por cada comida nutritiva y balanceada que comes en el dia (alta en
legumbres, frutas, verduras y baja en grasa), suma 5 puntos.

~

Por cada vez que haces algo que realmente disfrutas durante la semana,
suma 10 puntos.

Cuando la situacion laboral se torna dificil, si hay un lugar cercano en el cual te
puedes relajar y estar tranquilo, suma 10 puntos.

o o

o Si tienes el habito de planificar adecuadamente el tiempo que te toma hacer
* las cosas del dia (no te atrasas, usas una agenda), suma 10 puntos.

=2

11 Si fumas menos de una cajetilla diaria, resta 5 puntos y si fumas una cajetilla
* o mas al dia, resta 10 puntos, si no fumas suma 5 puntos.

12 Por cada noche de la semana en la que te cuesta mucho conciliar el suefio o
* bien despiertas angustiado, resta 5 puntos.

13 Por cada vez en la semana en que te sientes tan nervioso o angustiado que
* te tomarias un medicamento, resta 5 puntos.

14_ Por casa vez en la semana que excedes tu horario de salida laboral o te llevas °
* trabajo a casa resta 5 puntos.

15 Si tienes por lo menos una vez a la semana dolores de cabeza o de estbmago
de origen nervioso, resta 10 puntos.

I(p. Si te comes las ufias habitualmente, resta 10 puntos.
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De -10 a +20 puntos e \nadecuado maneijo del estrés, puede afectar seria-
mente tu salud. '\Neces'\tas ayuda! Es importante que
converses con alguien de tu confianza, que te
recomiende donde pedir ayuda profes\ona\. O bien

solicitar @ tu empresa un programa de bienestar |aboral.

De 20 a 40 puntos o Deficiente manejo del estrés. j1en cuidado! €l estrés
acumulado disminuye tu capac'\dad de respuesta y
rado intelectual, muy pronto y sin darte cuenta tu

estadO seguira empeorando. Solicitar a tu empresa un

programa de bienestar |apboral.

De 40 a 70 puntos  * Nivel de estrés medio. Necesitas mejorar algunas

s

técnicas para controlar €l estres. Trabaja en ello.
De 70 a 100 puntos ¢ Manejas adecuadamente ol estrés. Bien, pero aun
puedes mejorar algunos aspectos.

100 0 mas puntos e Es el puntaje perfecto, lo que significa qué t sabes
manejar tu estrés. '\Fe\'\c'\tao'\ones\.




OCGSIOHG en fermedades graves ;Siente demasiada tensién emocional? ;No

duerme bien preocupado por el trabajo o tareas
escolares? ;Come de prisa porque esta
demasiado ocupado? Entonces padece de

estrés, que es la respuesta del cuerpo a
condiciones externas que perturban el
equilibrio emocional de la persona. En niveles
bajos es benéfico porque motiva a ser mas
productivo, pero en exceso causa importantes
danos fisicos y psicolégicos

Tension
muscular

SINTOMAS

Dificultad
para dormir
Dificultad

para respirar

Baja
concentracién

NP> COMBATIRLO -

Limitar el actividades
Dieta balanceada consumo de Evitar el tabaco o recreativasy
Dormir bien Hacer ejercicio cafeina y alcohol drogas responsabilidades
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APRENDE COMO HAGER TUS

PAUSAS AGTIVAS

Realiza una pausa méxima
te 10 minutos cada d horas de trabajo,
e por el bien de tu salud fisica y mental,

Gira lentamente |a cabeza hacia
la derecha e izquierda haciendo
una pausa en el centro,

i
RECUPERA ENERGIAS PARA UN DESEMPENO EFICIENTE EN TU TRABAJO, " 3 BeEEN

ADEMAS REDUCE LA FATIGA LABORAL, TRASTORNOS OSTEOMUSCULARES
Y EVITAS EL ESTRES.

REPOSA TUS HOMBROS

Entrelaza las manos
y lleva los brazos
hacia arriba y atras.

Recomendado
para personal
administrativo. g
- kbl Lleva un brazo por detras de la
cabeza y con la ayuda del otro
llevalo hacia el hombro contrario.

Cruza tus manos detras de la espalda
y subelas manteniendo la espalda recta.

3 REPETI
CIONES

Reposa tu mano derecha sobre el
hombro izquierdo y con la mano contraria
empuja tu codo hacia atras

MASAJEA TUS MANOS

Extiende tu brazo a la altura del pecho,
2 doblando la mufleca hacia bajo y
== luego arriba, ejerciendo una ligera
CIONES presidn con la mano contraria

REPETI
CIONES

Cruza ambas manos detras de tu cabeza
y flexiona la cabeza hacia atras y
baja el mentdn a tocar tu pecho

Estira tu brazo a la altura del pecho
y con la mano contraria toma el pulgar

por debajo, haciendo una leve presion
Inclina la cabeza hacia hacia atrés.

el lado derecho e izquierdo intentando que el oido
toque tu hombro. Ayddate con la mano

Masa{ea tus dedos de cada mano de adentro

hacia afuera con movimientos circulares, continua
realizando un masaje alrededor de toda tu mano.




Niveles de estrés en el trabajo

Investigadores identificaron 4 categorias
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CARGA DE ESTRES MUY ALTA ALTA CARGA DE ESTRES
Meseros y auxiliares de enfermeria Doctores, maestros, ingenieros

P Parese con los
pies ligeramente

separados. Los brazos

deben estirarsey '
colocarse de manera

paralela al cuerpo.

Tire los hombros

hacia atras. Haga 10

respiraciones bien

BIENESTAR

.i-’ﬂﬁ "Ik

BAJA CARGA DE ESTRES
Arquitectos y cientificos

PASIVOS
Conserjes y ocupaciones manuales

Busque una

pared. Péguese
aellade modoque
los gltteos se apoyen
en la superficie. Levante
las piernas y apoyelas en
la pared. Ponga las manos
sobre sus costillas. Respire

profundamente

Siéntese sobre una
colchoneta. Cruce las
piernas. Evite que la espalda
searquee. Inhaley exhale
profundamente
durante tres
minutos.

profundas. durante tres o
‘ l cinco minutos.
;ESTA MUY .
ESTRESADO? piresey fleione B
levemente las Puecdech tosde
CONOZCAESTAS rodillas. Baje el i ml:;rofunda
% Oi
SENCILLAS torso. Tomese los resp I ditar. Nohay
POSTURASQUE |t s e Fe”
=4 a
LO AYUDARAN minuto, inhalando
y exhalando.
A RELAJARSE. Ojo, si sufre dea

columna, consulte
a sumédico

Posturas
contra
EL ESTRES\'
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4 claves para que tu oficina

SEA UN ESPACIO AGRADABLE

Propicia el
movimiento

Estar sentado todo el dia
no es benéfico para la
mente ni para la salud.
Idea espacios que
permitan trabajar desde
diferentes posturas.

2

Algunas empresas no
permiten que sus
empleados decoren sus
escritorios, pues
consideran que esto
atenta contra la imagen
de la empresa.

Permite la
personalizacion

e
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Coloca
estimulos

3 visuales

Opta por ambientar los
espacios con objetos
simples, como cuadros,
carteles o plantas.
Mantenen el lugar bien
iluminado.

Incentiva la
creatividad

JQué pasaria si
colocaras un gran
pizarra en una de las
paredes de tu empresa’
Tus colaboradores
comenzaran a
apropiarse de ella para
escribir sus quejas,
motivaciones o
comentarios.




PRODUCTIVIDAD EMPRESARIAL
Y BIENESTAR DEL TRABAJADOR

La fatiga: enemigo
del trabajador y
la productividad

38 %

de los trabajadores
sufre de fatiga

de los trabajadores fatigados 5 semanas

pierden productividad en

\,‘ 2 3 semanales
IIIiI mas de

el trabajo

En Estados Unidos esto hace perder a las empresas

136.000 millones

de dédlares al afo

¢COMO UNA OFICINA PUEDE
MEJORAR ESTOS ASPECTOS
PARA UN TRABAJADOR?

En total pueden perder

4,1 horas

al afo

Horarios Flexibles

&

Espacios propios para cursos formativos

» Los empleados estan mejor de salud y se reducen
las bajas.

» Las compafiias pueden ahorrar dinero reduciendo
en ausencias no planificadas.

» El 54% de las compafiias ofrece flexibilidad laboral.
El 34% ofrece teletrabajo.

» Las companias obtienen talentos competitivos y el
trabajador se siente realizado y mas profesional en su
trabajo.

> Las empresas reducen el gasto destinado a formacién
evitando traslados y alquileres.

> El 60% de las empresas tienen algln tipo de sala
formativa especifica.

O

La felicidad en la empresa

Los trabajadores que se
declaran felices en su
empresa son un

12% mas
productivos

Los trabajadores con un jefe
en quien confian aumentan
su productividad en un

10%

La gestion del bienestar laboral
tiene un impacto directo en la
* atraccion y retencién de

talento.

Espacios comunes para comer
y charlas con los compaiieros

» Los trabajadores que se quedan a
comer incrementan las oportunida-
des de colaborar con los compafieros.

» Se puede llegar a ganar una hora de
productividad al dia por empleado.

» El 19% de empresas han implanta-
do esta estrategia.

Espacios de descanso

» Los trabajadores pueden reducir su fatiga sin salir
de la oficina.

» Las compafiias mejoran el ratio de productividad
por trabajador y les hacen sentirse més felices.

> La tendencia a incorporar estos espacios es nueva,
pero estd al alza.
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Ejercicio de respiracion profunda de Benson®

a.Invite a los asistentes a que adopten una postura cémoda, ojald sentados/procurando un
ambiente silencioso.

b. Pidales que, con los ojos cerrados, comiencen a relajar los musculos,dé los pjes, piernas, etc., hasta
los de la cabeza (ojos, frente, etc.).

c. Digales que inspiren lentamente por la nariz, inflando el estémago, y que al exhalar mencionen en
silencio una palabra corta (se recomienda UANN).

d.Pidales que se mantengan en silencio, respirando de esa /formay pronunciando la palabra en
silencio. Que si se les viene algun pensamiento a la mentg] fepitan UANN (u otra palabra que les
acomode).

e.Prolongue el ejercicio hasta 10 minutos la primera yez.Después, lo puede ir alargando, hasta 20
minutos. Cuando hayan terminado, pidales que se queden sentados respirando en silencio un rato y
que luego se levanten y caminen, hablen, etc.

f. Si alguno tiene dificultad para lograr lac€oncentracion, a pesar de'estar motivado por el ejercicio,
digale que sélo espere tranquilo a qué la relajaciéon se produzgal

g.Sugiera a los deptos practicaflo al menos dos veces por semaha, ya que se ha observado que la
gente que lo practica:

* Descansa en forma parecida a cuando duerme.

* Mejora su rendimiento.

« Aumenta su sensacion de bienestar.

* Tiene mas energia.

* Evite hacerlo si hay mucho ruido o si es la hora que sigue a una comida.

Maneja tu estrés 9




Ejercicio de relajacién muscular progresiva de Jacobson

a.En una sala o lugar silencioso, invite a los empleados a
sentarse.

b. A continuacion, dirijjase a ellos con voz suave y calmada,
con estas palabras:“Ahora les voy a pedir que cierren los
ojos por unos minutos. No es obligatorio, pero es mas facil
relajarse con los ojos cerrados, y que se concentren en su
respiracién. Quiero que respiren profundamente y que se
fijen en como toman... y como botan... el aire. Repitan 3 6
4 veces esta respiracién profunda, botando lentamente el
aire por la boca, y sintiendo que con el aire que botan van
saliendo todas las tensiones de su cuerpo...”

¢.”Luego van a contraer un grupo de musculos,
fuertemente, hasta sentir rigidos los miembros de las
distintas partes del cuerpo, y luego, van a relajarlos...
Vamos a repetir 4 veces con cada parte del cuerpo,
esperando unos segundos entre cada ejercicio”
“Empezamos por los musculos de la manos y brazos...
iContraigan... relajen...! (Repetir 4 veces).

Sigamos con los musculos de las piernas... jContraigan...
relajen...! (Repetir 4 veces).

Mientras lo hacen, vayan notando las diferencias entre el
estado de tension muscular, y de relajacion...

Ahora los musculos del tronco y la espalda... jContraigan...
relajen...! (Repetir 4 veces).

Los musculos del cuello... {Contraigan... relajen...! (Repetir
4 veces). Noten cdmo se van relajando los musculos del
cuerpo...ahora, los musculos de la boca y la mandibula...
iContraigan... relajen...! (Repetir 4 veces).

Vayan notando la diferencia... entre la tensidn...y la
relajacion.

Y los musculos alrededor de los ojos... jContraigan...
relajen...!"” (Repetir 4 veces).

d. Paulatinamente, vaya prolongando la sesion, desde 10
minutos hasta 20 minutos, maximo, y pidales que lo repitan
3 veces a la semana, durante el tiempo que deseen. Puede
ser, incluso, durante meses o afnos. Sefale que quienes
practican regularmente este ejercicio sienten que:

+ Disminuyen las sensaciones de estar presionados y/o
ahogados por problemas.

+ Disminuyen las sensaciones fisicas de cansancio,
agotamiento y rigidez.

* Logran una mejor calidad de suefo,y por ende de
descanso, sin aumentar la cantidad de suefo.

- Sienten menos dolor de cabeza que el resto de la gente.

* Reducen el riesgo de enfermedades gastricas y coronarias.

—_—

Maneja tu estrés
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Automasajes
Se trata de que los empleados se hacia afuera, con ambas manos” (6 veces).
proporcionen a si mismos un masaje simple que “Recorran con las manos, una primero y otra
puede ayudarlos a disminuir las tensiones propias después, desde las cejas hacia el nacimiento del
de la vida cotidiana. pelo” Como peinandose con toda la mano, pero
a.Anuncieles la actividad de masaje para aplicarse empezando desde las cejas.
en las zonas de la frente y el cuello, zonas que c.Senale que ello deberia bastar para que se
frecuentemente se tensan, pudiendo llegar incluso relajara también el cuello, pero que si sienten
a doler. Senale que deben cuidar de no provocarse algun dolor en éste, localicen el lugar exacto
dolor, lo que seria muy perjudicial. con las puntas de los dedos y lo opriman con
b. Digales que comiencen a suavizar “los musculos suavidad en forma circular, sin frotar la piel.
de la preocupacién” (la frente), diciendo lo Digales que el objetivo del masaje es mejorar
siguiente: la circulacion sanguinea alrededor de la zona
“Dense un masaje desde el centro de la frente adolorida, lo que disminuye el dolor.
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