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COMO LIDIAR CON EL
ESTRES EN EL TRABAJO
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| Se estima que el estrés laboral es el responsable de mas de
la mitad de los dias de trabajo perdidos en Europa.! Como Si no hablas del
ves, es algo mas habitual de lo que pensabas. Por tanto, si . -

gom due pensa . problema, nadie sera

crees que estds pasando una mala situacién por el estrés, no . )
te quedes callado: es hora de que pongas en practica ciertas consciente de él. Por el
medidas antes de que se convierta en un problema de mayor contrario, si lo abordas
envergadura. Para que te sea mas sencillo y mantengas la abiertamente, alguien
calma en tu rutina laboral, te ofrecemos estos consejos: podré ayudarte a

resolverlo.

| Toémate tu tiempo

Sentarte en tu mesa y lanzarte a trabajar no es la mejor manera

de comenzar. En lugar de eso, elabora una lista con todo lo que tienes que hacer ese dia, realiza una estimacion
del tiempo que te llevard cada tarea y anade algunos minutos extra para completar cada una de ellas. Después,
organizalas por orden de prioridad.

| Sé razonable

Si lo que sucede es, sencillamente, que tienes demasiado trabajo, habla con tu jefe. Ocultar lo que te pasa o encubrir
el hecho de que no puedes cumplir con los plazos establecidos aumentara tu estrés. Eres un ser humano y el dia
tiene un numero de horas limitadas. Si no hablas del problema, nadie sera consciente de él. Por el contrario, si lo
abordas abiertamente, alguien podra ayudarte a resolverlo.

Sé profesional

Haz una lista de las Asegurate de que tu mesa de trabajo estd ordenada y tus
tareas que tienes que papeles estan organizados. Puede parecer algo obvio, pero
realizar, estima el
tiempo te llevara cada

el desorden provoca confusion y hace que parezcas poco
profesional. Si estas bien organizado y empleas tu tiempo con
eficacia, y aun asi no puedes cumplir tus objetivos, entonces,
una y cuenta con unos debes hablar con tu superior.

minutos extra para
completarlas.




Comunica

Dar el primer paso para hablar de tu exceso de carga de trabajo es
lo mas complicado. Reflexiona acerca de aquellos compafieros con
los que tienes mas confianza para hablar, y organiza un encuentro

rapido con ellos.

Piensa lo que vas a decir, cdmo vas a presentar tus razones y

qué resultado quieres obtener. Preparate y piensa soluciones que
puedan ayudarte. Por ejemplo, recursos extra, mas tiempo o ayuda
para priorizar el trabajo. Después, sugiéreselo a tu manager.

Haz una pausa

Si estds realmente ocupado, hacer una pausa puede parecerte
una mala idea. Sin embargo, trabajar en exceso puede hacer que
la productividad descienda. Aungue sélo sea una pausa de 5-10
minutos, esta puede marcar una gran diferencia en cdmo empleas
tu tiempo. Una idea que puede ayudarte a reducir tu estrés es
realizar ejercicios de relajacion. Si no los has hecho nunca, al
principio te parecera extrafo, pero puede funcionar.

Together, all the way.’

Las rutinas nos ayudan
a sentir que tenemos
algo mas de control

sobre nuestras vidas y
a reducir la ansiedad
que sentimos en estos
momentos.
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