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6mo manejar el estrés en la oficina

del Centro de Manejo del Estrés, se ha comprobado que €l estrés baja la pro-

El manejo del estrés se refiere al esfuerzo por controlar y reducir la tension que
surge cuando una situacion es considerada dificil o inmanejable. Algunos sintomas
del estrés son falta de concentracion, bajo rendimiento profesional, trastornos del
sueno, depresion y falta de motivacion. De acuerdo con Gilma Nufez, directora

Promover buena
alimentacion y
ejercicios fisicos

’
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Cada dia nos alimen- |
tamos peor: comidas
grasosas, |
gaseosas,cigarrillos, !
etc.yestoagudizael !
problema de estrés

y afecta el sistema di- !
gestivo y nervioso. Gil- !
ma Nufiez recomienda ingerir ensaladas !
lo més coloridas posibles: frutas, menes- |
trasymucholiquido, de preferenciaagua. !
Muy importante: tomese su tiempo al co- !
mer. También se recomienda caminar,
realizar algtin deporte, bailar, ir al gimna- '
sio orealizar alguna actividad queayude '
a sudar y eliminar el estrés acumulado. :
Cuando uno es sedentario debe empezar '

rapidas,

haciendo ejercicios por 15 minutos.

Fomentar ejercicios
de relajacion
corporal y mental
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Cuando estamos es- |
tresados nuestrocuer-
poestisiemprealerta '
y los mtsculos tien-
den a ponerse duros !
e inclusive a veces |

W'/ permanecen asi hasta

la hora de dormir. Las '
mas propensasalatensiénson
la cara, la mandibula, el cuello, la gargan- '
ta,la espalda, las piernas ylos brazos. Hay |
ejercicios que pueden realizarse inclu- !
so en la oficina. También es importante
practicar ejercicios de relajacién mental. :

“Cuando estamos estresados, estamos

todo el tiempo pensando en el problema, :

hagdmonos la siguiente pregunta: ¢pre- |
ocupdndome lo voy a solucionar? Si la |
respuesta es no, entonces hay que dejarde !
pensar en dicho problema”, dice Nufiez. |

Ayudan mucho los ejercicios de respira- !

cién (respiracién abdominal y limpieza '

ductividad, altera el clima laboral, afecta la capacidad de liderazgo, la satisfaccion
del cliente y la toma de decisiones, 10 que ocasiona un perjuicio econdmico a la
empresa; por eso “tenemos que aprender a vivir con él y hacerlo nuestro aliado”.

Momentos de relajacion

Hay ejercicios basicos que pueden realizarse en la misma oficina. Y si es necesario, mas de una
vez al dia. Pero, cuidado, los movimientos deben hacerse de forma lenta y pausada.
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de canales) , acompafiado con musica re-
lajante. También se puede tomar sesiones
de masajesrelajantesy antiestrés, shiatsu,
reflexologia.

Realizar terapias
alternativas

Existen terapias que

ayudan a disminuir
el estrés como la
‘risoterapia’ (pro-
vocarlarisa porun

0 |

lapso prolongado) !
y la ‘cromoterapia !
(uso de colores para in- !

fluir en el humor de la persona). Tam-
i bién ayuda a la relajacién el canto o
. baile.

Mejorar ambito
laboral

En muchos casos, los
artesanos o tejedo-
res de una fibrica
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3 (WU] w teres, como una silla
cémoda, iluminacién

y ventilacién apropiadas.

: Los factores ergonémicos afectan el es-
' tado de dnimo, la salud y la productivi-
. dad. Siuno pasa mas de ocho horas en
tuna oficina trabajando, debe tener un
: ambiente cémodoy agradable. Ademas
i del aspecto fisico, también hay que me-
 jorar la distribucién de la carga laboral.
: Muchas empresas no tienen designadas
i bien las funciones del personal y dema-
 siada carga recae sobre algunos puestos,
: esto genera conflictos. No definir los ni-
 veles dejerarquia también genera estrés,
i porque la persona no sabe a quién debe
' reportar su trabajo. En algunos casos fal-
' ta un reordenamiento administrativo,
i paraello se debe realizar manuales de or-
| ganizaciony funciones, perfiles de pues-
 tos, desarrollo de competencias.

Replantear actitud y
manejo del tiempo

Depende delamejora
de la actitud de los
jefes y las relacio-
nes interpersona-
les. Los jefes se
encargan de mo-
tivar a su personal,
pero ¢quién los moti-

i vaaellos? El estrés viene en cascada des-
: dela plana mayor. Hay personas que han
: sido buenos trabajadores y son promovi-
i dos a jefaturas pero no son capacitados
: para ello, eso causa estrés, desborde y
' sensacion de “no puedo mas*“. De acuer-
do con Nuifiez, “nuestros pensamientos
: sonla fuente dealegria o tristeza”. Debe-
i mos hacer el ejercicio de examinarlo que
. pensamos. Muchas veces generamos
i nuestra propiarealidad, ya sea verdad o
| mentira y sufrimos a partir de lo que fa-
: bricamos en nuestra mente sin que esto
 seareal. Porellolaimportancia de mane-
i jarlos pensamientos y emociones.

nocuentanconam- |

bientes preparados |
para estos menes- |
El taller Manejando mi Estrés organizado por AELE
i comenzard el 25 de enero. Mas informes en
! aele.com y en centrodemanejodelestres.com



