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ALGUNOs cAUsANTEs DEL ESTRES EN EL
TRABAJO PUEDEN SER:

EL ESTRES NUESTRO DE CADA DiA

INSEIRAS

Caracteristicas del
trabajo: turnos rotativos y
largas horas de trabajo; poca
o demasiada carga de trabajo;
poco sentido de control.

Las condiciones
ambientales: condiciones
desagradables y peligrosas
como el ruido, la
contaminacion del aire, o los
problemas ergonémicos.

Riesgos fisicos: peligro de
accidentes en el area de trabajo.

Poca o ninguna participacion: falta de respeto o reconocimiento,
poca involucracion en la toma de decisiones.

Conflicto de papeles: expectativas de trabajo mal definidas,
imposibles de lograr o tiempo insuficiente para llevarlo a cabo;
demasiada responsabilidad, demasiadas funciones, poco control
sobre la actividad laboral.

Mayor responsabilidad: un error pequenio puede llevar a una
pérdida mayor.

Sentimiento de Equidad: discrimen por causa de raza, sexo,
origen étnico o caracteristicas fisicas; distribuciéon de compensacion
justa.

El estilo de direccion: poca comunicacion en la organizacion, y
ausencia de politica que promueva el balance entre vida y trabajo.
Las relaciones interpersonales: malos ambientes sociales y falta
de apoyo o ayuda de comparfieros y supervisores.

Las preocupaciones sobre la carrera laboral: Inseguridad de
trabajo y falta de oportunidad para el crecimiento personal, el
fomento o el ascenso.

A todas estas fuentes de estrés pueden sumarse otras ajenas a la
organizacién como son: problemas con la pareja, problemas de salud
o fallecimiento de algun familiar, problemas econémicos, crisis
personales, las dificultades para compaginar la familia y el
trabajo, entre otras.

Llamanos, queremos servirte...

1-800-284-9515

Visitanos http.//www.inspirapr.com

“Sirviendo a todo PR”
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La tolerancia al estrés y las formas de
reaccionar varian en cada individuo segin
su personalidad y caracter. Sin embargo,
cambiar de actitud y de forma de
pensar constituye el primer paso hacia la
solucion de problemas asociados con el
estrés debido a que, la mayoria de las
veces, no es posible cambiar el
comportamiento de los deméas ni modificar
el entorno.

Las siguientes recomendaciones te pueden
ayudar a manejar correctamente tus
niveles de estrés.

ELAJACION/RESPIRACION:
¢las he practicado hoy? ¢Cémo me
siento al practicarlas? ¢Las he
realizado correctamente?

JERCICIO: ¢He hecho la cantidad
adecuada? {Puedo mantener el ritmo
marcado? ¢Como me siento antes y
después?

ENSAMIENTO: ¢He puesto en
préctica la técnica de control de los
pensamientos ansiosos o estresantes
para evitarlos? ¢Como puedo
mejorarla? {Me estd ayudando la
meditaciéon?

TROS: ¢Cémo influyen los demas
sobre mi estrés? ¢Quiénes son los
que me ayudan a conseguir un estado
de 4nimo positivo? ¢Qué puedo hacer
para equilibrar mis relaciones
personales y liberarme del estrés que
me producen?

ILENCIO: ¢He conseguido
encontrar un lugar silencioso para
practicar la relajacion y meditacion?

GUA/ALIMENTACION: {He
tomado agua en abundancia fuera de
las comidas? ¢Me he duchado hoy?
¢Estoy alimentandome
correctamente? ¢Como afectan mis
habitos en el comer y beber a mi
bienestar general y a mi nivel de
estrés?
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