i ATIENDETE !
Acude a tratamiento con un
especialista

Se recomienda:

Dedicarse tiempo para si mis-
mo.

Delegar responsabilidades.
Organizar el tiempo y contro-
larlo de forma eficaz.

Plantear objetivos

Priorizar actividades

Utilizar metas.

Pedir ayuda.

Fijar limites a los compromi-
sos, en lugar de adquirir mas.
Optimizar la comunicacion con
los demas.

Realiza algun tipo de ejercicio
Aprender técnicas de relaja-
cion.

Realiza cosas diferentes a las
que te agobian.

Separar el trabajo de la vida
familiar.

Fortalecer lazos AR
familiares. 6
Descansar lo su-

ficiente.
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ESTRES EN EL
TRABAJO

Horario de atencién: de 10:00-19:00 hrs.

Domicilio: Av. De los maestros s/n puerta
9 Edificio G, soétano.

Tel: 38 19 - 3300 ext 23313

Correo electronico:
udpc.cucsh@yahoo.com.mx

éQué es?
éCuando aparece?

éCuales son las
consecuencias?

£Qué hacer si
aparece?




ESTRES

Es la respuesta que manifiesta un
individuo ante un estimulo, ya sea
suceso, situacién o persona, que
plantea exigencias al individuo.

¢ Cuando aparece el estrés en
el trabajo?

Aparece cuando las exigencias
(estresores) son excesivas frente a
los recursos que tiene el trabajador
para responder a ellas adecuada-
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¢Cuales son las
consecuencias del estrés?

1. En el trabajo:
Ausentismo, baja productividad, relacio-
nes laborales pobres, insatisfaccion, ac-
cidentes, incapacidad para tomar deci-
siones, problemas para concentrarse en
las tareas, olvidos frecuentes, hipersen-
sibilidad a la critica, bloqueo mental.

2. En el cuerpo:
Sudoracion, tensién muscular, seque-
dad en la boca, aumento de ritmo car-
diaco , aumento en la presién sangui-
nea, dificultad para respirar.

3.Pueden aparecer las siguientes
emociones:
Ansiedad, agresion, apatia, aburrimien-
to, depresion, fatiga, frustraciéon, culpa-
bilidad, verguenza, irritabilidad, baja au-
toestima.

Puedes experimentar algunos

cambios como |los
siguientes:

Trabajar hasta mas tarde de
lo acostumbrado, o lo contra-
rio, aumentar retardos.

Aumento en numero de erro-
res por negligencia.

Dejar de cumplir con los com-
promisos y las fechas limite.

Problemas para interactuar y
llevarse bien con los demas.

Centrarse en los errores y
fallos personales .

Problemas para dormir bien.

Dejar de hacer las cosas que
te gustan por atender cuestio-
nes del trabajo.




