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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES DECFI
“ MANEJO DE ESTRES Y CONFLICTOS EN EL ENTORNO LABORAL”

OBJETIVO GENERAL

Los participantes incrementaran su bienestar integral, a través de sensibilizarse de las
causas y efectos del estrés y de la aplicacion de las diferentes técnicas y herramientas

para manejar y reducir su nivel tensional.
CONTENIDO TEMATICO

1. NATURALEZA DEL ESTRES

1.1 Efecto del estrés en la tensidn corporal

1.2 ¢Qué ocurre cuando se activa la reaccion del estrés?
1.3  Controlar el factor estresante

1.4 Diferencias del estrés hombre-mujer

2. EN LA INMENSIDAD DE TU SER

2.1 Corporalidad y estrés

2.2 Cambios fisioldgicos causados por el estrés
2.3 Identificacion de las fuentes del estrés

2.4 Tipos de personalidad

3. APRENDER A LIBERARSE DEL ESTRES
3.1 Desahogo de emociones

3.2 Desplazamiento del estrés

3.3 Acciones preventivas del estrés

3.4 Manejo del estrés: A.M.O.R.

- 4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD EN EL ENTORNO LABORAL
4.1 Causas de emociones destructivas

4.2 Comportamientos provocados por el estrés

4.3 Ciclo del manejo asertivo de la agresividad
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1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.1 Efecto del estrés en la tension corporal
Uno de los mayores beneficios del control del estrés es fa salud. Esta resulta
altamente amenazada tanto por la falté como por el exceso de estrés. De aqui la
importancia de reconocer nuestra propia escala. Soio asi podremos saber cuando nos falta
y cuando nos sobra. Al ejercer control sobre él, lograremos responsabilizarnos de nuestra
salud. El estrés suele estar provocado por

factores como:

% Plazos de cumplimiento estricto

< El ruido ambiental

% Excesivas jornadas de trabajo

++ Presiones familiares

% El desempleo

% Los fendmenos naturales

% La inseguridad

% Los saldos negativos en las cuentas corrientes, entre otros.
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1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.1 Efecto del estrés en la tension corporal

El objetivo de controlar el estrés es mantenerio en un grado moderado y sano. Asi
los factores estresantes se convertirdn en desafios y no en problemas, y de esta manera el
cerebro, al encontrarse con elios, se entregara a pensar ideas creativas, a desarrollar

nuevas dendritas y a realizar nuevas conexiones sinapticas.

El grado perjudicial del estrés se produce principalmente cuando uno se siente
incapaz de hacer frente a los factores estresantes. Eso genera una sensacion deprimente,

molesta y de crispacién nerviosa que todos identificamos estrés.

Se libera adrenalina, 10 que:
> Eleva el nivel de azlcar en la sangre
> Sube la tension arterial

Se acelera el ritmo cardiaco

v Vv

Se estrechan las arterias

\%

Hace mas lenta la digestién

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.2 £QuE ocurre cuando se activa la reaccion de/ estrés?

Si el factor estresante es grave, 0 dura mas de un par de minutos, también se produce

secrecion de cortisol, lo que "bloquea" el mecanismo y alarga la reaccion de estrés.

Un poco de estrés durante un periodo corto es sano: produce un grado moderado de
excitacion y le sirve a la persona para participar en actividades creativas. Induce la

liberacion de moradrenalina, el neurotransmisor excitante.

La noradrenalina es necesaria para que los recuerdos del pasado
puedan ser almacenados en la memoria a largo plazo. También es

para tener un estado de animo positivo.
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El estrés cronico puede provocar depresion bioldgica, ansiedad y malestar.
cuando se manifiesta de manera continua, puede generar bioquimicamente anhedonia,
es decir, /a pérdida de la sensacidon de placer en los actos que normalmente o producen.

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.2 ¢Qué ocurre cuando se activa la reaccion del estrés?

Otro efecto no deseado del estrés permanente es su influencia en las ondas cerebrales.
En una persona que sufre de estrés predominan las ondas beta, indicadoras de un estado
de tension y nerviosismo; al contrario que las ondas alfa o theta, "tranquilas”. Ademas,
con las ondas beta el grado de aprendizaje y concentracién es menor que con las alfa y
theta. |
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1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.2 éQué ocurre cuando se activa la reaccion del estrés?

El estrés constante genera una produccion exagerada y cronica de cortisol, éste dafia al

cerebro de tres maneras:

1. Le quita su unica fuente de energia, la glucosa
2. Obstaculiza la actividad neurotransmisora
3. Conduce a la muerte de ias neuronas

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.3 Controlar el factor estresante

Hay dos métodos basicos para impedir que los factores estresantes nos produzcan
estrés:
El primero, consiste en aprender técnicas para enfrentar los desafios y reducir los niveles

de estrés. Algunos investigadores mencionan las siguientes:

1.Hacerse cargo o controlar el factor estresante
2.Formarse un sistema de apoyo social
3.Aprender a liberarse del estrés
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1. Hacerse cargo o controlar el factor estresante

El dominio o control de la situacion estresante es tal vez el fundamental para
derrotar al estrés. Si logramos dominar el
o factor estresante podremos percibirlo como un desafio y enfocarlo con confianza y en un
estado mental relajado. De lo contrario, lo consideraremos una amenaza v nos producird

estrés.

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.3 Controfar el factor estresante

Con frecuencia las personas piensan que han perdido el control cuando en realidad no
es asi y eso las lleva a una forma de impotencia aprendida, una actitud que en la mayoria
de los casos estd “contenida”en distintos pensamientos derrotistas:

+ Llegar a conclusiones negativas
Ejemplo:

"Seguro gue fle caigo mal al Titular,
porgue es demasiado exigente”
Evita suponer lo peor, el pesimismo alimenta el estrés crénico.

« Generalizar en exceso
Una forma distorsionada de pensar es generalizar en exceso. Si sacas conclusiones
negativas generales de una informacion limitada, te estaras buscando problemas. Las
personas suelen pensar cosas como éstas:
" Nunca me entero de /o que pasa aqui,
porgue nadie me lo cuenta”
"Wo he encontrado esposo,

ni fo voy a encontrar jamas”
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"Limitate a saber lo que sabes y resistete a la tentacion de sacar conclusiones

negativas y de hacer generalizaciones”

1. NATURALEZA DEL ESTRES

1.3 Controlar el factor estresante

¢ Tener el control

Creer que para llevar las riendas de la vida hay que tener el control absoluto, es otro
"estilo de pensamiento” destructivo. No hay necesidad de conocer todos los detalles para

controlar “todo ef cuadro”.

Aprende a valorar el control que ya tienes y no te obsesiones. Una vida totalmente
controlada no te ofreceria la mas minima sorpresa ni el mas minimo desafio.

Otra manera de asumir el mando de nuestras vidas y quizd una de las practicas es

hacer una lista de objetivos.

EJERCICIO: "OBJETIVOS BIEN FORMULADOS"

Instrucciones:

1. Anota en cada fraccién tus metas para un afio

2. Jerarquiza las tres mas importantes para ti

3. Sefiala con un marcador la situacion actual de cada una de ellas (en

una escala del 1 all 00)
4. Marca con otro color la meta deseada
5. Elabora un plan de accidn para cada una de ellas

Obligarte a tener claro qué es exactamente lo que deseas, te ayuda a
Disminuir el exceso de estrés. Escribe estos objetivos en orden de prioridad, procura ser

realista.
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"Un objetivo inalcanzable lo Gnico que hard es predisponerte para el estrés”
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1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.3 Contrb/ar e/ factor estresante

2. Formarse un sistema de apoyo social
Si la persona cuenta con el apoyo incondicional de amigos, familiares y colegas de

confianza, puede manejar factores estresantes sin interiorizarlos como estrés.

Estudios realizados con personas que no contaban con ningin grupo de apoyo

afectivo, puso claramente de manifiesto 7o sensibles al estrés que son 13s personas gue fo

viven solas”.

No es necesario que el sistema de apoyo de una persona se base en relaciones de
mucha confianza como el cdnyuge o0 un amigo intimo. ha demostrado el investigador del
estrés Robert Sapolsky, hablar con persona relativamente desconocida, también puede

sernos Uutil.

El doctor Sapolsky midid los niveles de cortisol de enfermos a los que les iba a
practicar una dolorosa cateterizacion cardiaca. Descubrié que éstos eran mucho mayores
en los enfermos que no hablaban con el médico acerca de sus miedos, que en los que si lo

hacian.

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.3 Controlar el factor estresante

El apoyo afectivo puede provenir de un animal doméstico: numerosos estudios han
comprobado que las personas que tienen animales domésticos son relativamente menos
propensas al estrés y menos vulnerables a enfermedades relacionadas con el mismo. Los
animales domeésticos son un eficaz amortiguador del estrés debido a que quieren a sus

duenos.
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En un revelador estudio sobre el poder del amor, se comprobd a traves de encuesta
realizada a 10,000 hombres aquejados de una enfermedad cardiaca, que aquellos que se
veian amados y apoyados por su familia experimentaban la mitad de los fuertes dolores
de pecho, en comparacién con aquellos que se sentian amados y apoyados por su familia.

“El amor proveniente de cualquier fuente es

extraordinariamente valioso para superar los efectos fisicos del estrés”

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.3 Controlar e/ factor estresante

3. Aprender a liberarse del estrés
Junto con el factor estresante y el apoyo afectivo, la liberacion del estrés es la

tercera técnica que nos ayudara a hacerie frente. Tres maneras de liberar el estrés:

o Actividad fisica
+ Desahogo verbal de emociones
e Desplazamiento del estrés hacia una liberacién

ACTIVIDAD FISICA

Una manera adecuada de manejar el estrés es |a actividad fisica.
Los elementos de la reaccidn de estrés; aceleracion del ritmo cardiaco, elevacion de la
presion arterial y la digestién mas lenta, entre otros, engranan a la perfeccién con las
exigencias del ejercicio. Este es eficaz devolver al cuerpo su estado de reposo optimo.

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.3 Controfar el factor estresante
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Desahogo verbal de emociones

El desahogo verbal de las emociones es probablemente la manera mas comin de

liberar el estrés.
El desahogo verbal efectivo se compone de los siguientes elementos:

v' Tomar conciencia

v’ Evitar enjuiciar

v' Contacto auténtico

v Claridad de emociones
v" Ambiente adecuado
v Autorresponsabilidad
v Consideracion

v Necesidades auténticas

1. NATURALEZA DEL ESTRES

1.3 Controlar ef factor estresante
Desplazamiento del estrés hacia una liberacion

Tambien se puede liberar el estrés desplazandolo o dirigiendo conscientemente la

preocupacion hacia un problema menos intrincado.

Por ejempio, si estas preocupado porgue no sabes como resolver un problema en
tu trabajo, prueba a desplazar la preocupacion al encontrar la mejor forma de realizar
alguna actividad diferente. Esto te reducira el grado de estrés y te ayudara a canalizarlo
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hacia una salida constructiva.

Debido al estrés, las personas se deprimen, sufren insomnio, se

vuelven irritables, atemorizadas, ansiosas, abatidasy trastornadas.

"Pierden a veces el interés por las relaciones sexuales o por los amigos”

1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.4 Diferencias de! estrés Hombre-Mujer
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1. NATURALEZA DEL ESTRES
1.4 Diferencias del estrés Hombre-Mujer

Puede ser que los hombres y las mujeres hayan sido creados iguales, pero desde luego no
son idénticos, sobretodo en lo referente al estrés. Las mujeres sobreviven mejor que los
hombres al estrés del nacimiento. No sélo es mds baja la mortalidad infantil femenina que

la masculina, sino que ademas las mujeres suelen vivir mas aftos.

Ademas, las mujeres envejecen con mas gracia. Suelen conservar durante tiempo el
uso de las piernas y de las manos, tienen menos canas, menos pérdida de visién y
audicién, menos pérdida de memoria y mantienen mayor afluencia de sangre al cerebro.

El profesor Karl Pribram, de la Universidad de California en Santa Cruz, estudia las
diferencias entre el cerebro femenino y el masculino. Ha encontrado datos favorabies a la
mujer: las mujeres muestran un mayor predominio del hemisferio izquierdo del cerebro. El
hemisferio izquierdo es el que dirige el lenguaje, la légica y las definiciones, y por eso las

nifias empiezan a hablar antes.

También son capaces de afrontar el estrés de un modo mas ldgico y
los hombres. Dado que las mujeres presentan una mayor proporcién de grasa con
respecto al musculo que los hombres, tienen una mejor proteccidn contra el frio, flotan
mejor en el agua y liberan mas lentamente la energia. Esto ayuda las mujeres a resistir los
periodos largos de estrés, ya que el estrés tiende a contraer los vasos sanguineos
superficiales que dan calor a las manos y a pies; el estrés tiende a aumentar la
sudoracion, cosa que enfria el cuerpo; y el estrés tiende a reducir el apetito, lo cual hace

necesario tener una fuente alternativa de energia.
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Diferencias hombre-mujer

Las investigaciones muestran también una diferencia varén/mujer en el control de
la agresividad. A partir de los dieciocho meses de edad, las nifias parecen adquirir mayor
control sobre las rabietas que los nifios. Esta es otra razén por la que cabe esperar que las
mujeres desarrollen mejores estrategias verbales para afrontar el estrés que los hombres,

menos capaces de controlarse.

Las mujeres que padecen estrés durante largo tiempo estan expuestas a doble
peligro: por una parte, corren el riesgo de mostrar todos los sintomas habituales del estrés
y por otra parte, corren el riesgo de sufrir otros atribuibles al estrés, tales como:

v" Neurosis de ansiedad
v' Infertilidad
v Tensién premenstrual

2. EN LA INMENSIDAD DE TU SER
2.1 corporalidad y estrés

El estrés puede derivar de circunstancias que ocurren en nuestro entorno externo o
interno. Puede proceder de un problema laboral, de una crisis familiar o de un

ataque de inseguridad. Es intermitente, pasajero o crénico.

ESTRES SANO ESTRES PERJUDICIAL

B T 1 T . P ARt b 70 3 1L i

Los efectos que provienen de | Cuando el estrés es
actividades estimulantes que | prolongado y escapa al
se pueden abandonar 3 control del sujeto
voluntad, como la sensacion
Que proveca un juego,
deporte, relacion sentimental.
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2. EN LA INMENSIDAD DE TU SER
2.1 Corporalidad y estrés
Estés significa esfuerzo de adaptacion.
Ejemplo: Un ascenso laboral, asi como un despido pueden llegar a estresar a
una persona. |
En todo esfuerzo de adaptacidon el organismo se activa para afrontar la
situacion, ya sea resistiendo, luchando d huyendo; produciendo cambios fisioldgicos

caracteristicos como aumento de:
» La frecuencia del corazon

« La presion arterial
» El consumo de glucosa

= La respiracion, etc.

El Estrés sano o “Eustrés” es toda activacion del organismo orientada a adaptarse a
una situacion interpretada como amenaza y que no genera una sensacion de

desactivacion y logro.

La falta de desactivacion, propia de los estados de estrés perjudicial, se asocia a un
desgaste organico por hiperfuncion --el organismo esta hiperactivado-- y una experiencia
emocional de irritabilidad y fracaso.

Hans Seyle, quien introdujo el término del estrés en 1949, menciona: “La dnica
forma de evitar definitivamente e/ estrés o esfuerzo de adaptacion es estar muerto”,

2.EN LA INMENSIDAD DE TU SER
2.2 Cambios fisiologicos causados por el estrés
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Existe el fracaso adaptativo y la mayor vulnerabilidad ante la enfermedad tras un
sobreesfuerzo mantenido por encima de los propios recursos.

> Ansiedad
Depresion

v

v

Infarto al miocardio
Ulcera de estémago

v

Menor capacidad de respuesta inmunitaria

Es importante tomar conciencia de la frecuencia y/o la intensidad de las reacciones
ante el estrés prolongado. Si registras alguna constante en tus reacciones o si la
intensidad de éstas parece excesiva, es importante que tomes conciencia de ellas para

disminuirlo.

2.EN LA INMENSIDAD DE TU SER
2.3 Identificacion de las fuentes del estrés

En los dltimos 150 afios en Occidente, las enfermedades psicosomaticas han
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cambiado radicalmente. En esta época es mas dificil satisfacer las propias exigencias,
expresar las potencialidades y obtener reconocimiento de los demas,

El hombre vive una continua tension y frustracion. El hombre de nuestro tiempo,
vacio, inhibido, imbuido de conceptos errdnecs acerca de la vida, vive descontento e
infeliz, en busqueda de lo que no tiene, de distracciones nuevas, de dinero, de tiempo
libre, de autos, sin lograr la paz ni la satisfaccion plena; esto lo lleva a vivir bajo una

sensacion de cansancio.

El cansancio:
> Exceso en el funcionamiento
» Disminucidn de la efectividad
» Malestar general

2.EN LA INMENSIDAD DE TU SER
2.3 Identificacion de /as fuentes de/ estrés

» Cansancio normal
- fisico o mental
> Cansancio crénico
-Persiste después del reposo
-Exige un cambio de ritmo

-Agotamiento

= Cansancio emocional
INTERES
MAYOR CANSANCIO POCO ENTUSIASMO Y
SATISFACCION EN
LA ACTIVIDAD
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El trabajo se convierte asi en una causa de distrés debido a la deshumanizacion y el ritmo

acelerado de vida.

Aumenta asi la tensidn que solo es posible resistirla aumentando sin tregua el gasto
de energia (£/ sobre esfuerzo interno como respuesta a la tension). Esto genera a su vez
mas tension que a su vez exige mayor energia, provocando respuestas inadecuadas, que

a su vez, etc.

Aun en mormento de reposo el hombre sigue "ACTIVADO" hasta llegar a /a

fatiga cronica.

2.EN LA INMENSIDAD DE TU SER
2: 4 Tipos de personalidad

=0 responsabihdade
R0 teﬁn@m;ﬁ@

N fﬂ’ﬁmriﬁramm;
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3. APRENDER A LIBERARSE DEL ESTRES
3.1 Desahogo de las emociones

Desahogar las emociones no significa suprimirlas o negarlas, significa:
> Reconocerlas
> Comprenderlas
> Utilizarlas adecuadamente

Para transformar las situaciones en beneficios de manera libre, consciente vy

buscando un ganar-ganar en las relaciones.
Lo primero es tomar plena conciencia de las emociones, sensaciones, cambios fisioldgicos,

pensamientos espontaneos y de las conductas que se desencadenan.

Al darnos cuenta de estos elementos vemos que lo que desencadena las respuestas
emocionales y estresantes, no son los acontecimientos o o actos de otra persona, sino
nuestra particular forma de interpretar, valorar y responder a determinadas situaciones.

Técnicas para desahogar emociones
> Hacer una lista de las emociones que mas se experimentan

> Observar que pautas de comportamiento las acompanfan

\ %

Buscar pautas repetitivas y buscar su origen

\ 74

Identificar cambios fisioldgicos y contrarrestarlos
> Mantener un dialogo interno constructivo

> Generar soluciones alternativas
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> Fomentar la espontaneidad y la imaginacién
> Dejar los detalles para el momento oportuno
> Desarrollar flexibilidad

> Reorientar la energia emocicnal

“Enlatar” sentimientos puede llevar a incrementar el estrés y terminar en
“explosiones” .
Por ejemplo: Exclamaciones violentas y efectividad reducida.

Llorar proporciona alivio.

sitiacionesis

festresantes

CIDEIRETEINE € (RE  anath), Pl BEWCED PETS)
manejolde: crgg 2 3 : Rvencerias S

55
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3. APRENDER A LIBERARSE DEL ESTRES
3.2 Desplazamiento de estrés
"Solamente el hombre, entre todas las criaturas de la tierra, puede cambiar sus

propios patrones de vida.
Sdlo el hombre es el arquitecto de su propio destino.

El descubrimiento mas grande de nuestra generacion es que los
seres humanos, cambiando sus actitudes, pueden cambiar el efecto

su propia vida".

Conforme analizas cada punto del cuestionario No. 5 “Identificando las fuentes del
estrés” vendra a tu mente razones especificas, nombre de personas, acontecimientos,
circunstancias y problemas. La clave del manejo del estrés estriba en la capacidad de ir
mas alla de estas reflexiones.

Prioriza los factores estresantes en lista, pon orden de severidad. Da una
calificacion de “A” a los cinco que consideres que estan causando el mayor estrés, “B” a
los cinco factores que siguen de importancia y asi sucesivamente.

Ahora estas listo para pensar en soluciones. Supongamos que colocaste presiones
de tiempo (como los puntos 2, 4, 8, 10, 15, 16, 17 Y 20) en el grupo "A". Contesta estas

preguntas acerca de cada punto:

éPor qué es esto importante? éCudles son las causas?
éPuedo resolverlo solo? Si no, ¢Quién puede ayudarme?
¢Qué debo hacer primero? ¢Cuando comenzaré?
£¢Como monitorearé el progreso?
Ahora ya tienes los insumos para elaborar un pfan de manejo de estrés,
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3. APRENDER A LIBERARSE DEL ESTRES

3.3 Acciones preventivas de estrés

Darse cuenta

Necesitas responder a los mensajes de tu cuerpo, tdmate tiempo para RELAJARTE
cuando el cuerpo te lo indique, no esperes hasta que sea demasiado tarde.
Relajacion/realidad

Escoge una técnica adecuada para ti, confronta la realidad y busca ir. Acepta
ayuda externa. Hablar con otros puede ayudar a resolver problemas, intenta encontrar un

punto de vista objetivo que te permita ver las cosas en perspectiva.

Ponerse metasy plazos posibles
Concéntrate en cosas que seas capaz de controlar; no insistas en cosas que estan

fuera de tu control.

Privacidad

Para contactar con tus sentimientos, puede que necesites estar a solas, o tal vez estar con
los miembros de tu familia 0 amigos mas cercanos. No te aisies a ti mismo o a tu familia,
evitando el contacto contigo mismo y con los otros. Esto puede empeorar la situacién a

largo plazo.

Actividadesy distracciones
Ser activo, ayudando o dando a los otros, puede ofrecer un poco de alivio,

sin embargo, no desvies tu atencién de la ayuda que tu mismo puedas necesitar.

Como aliviar "La Prisa” un fendmeno que se extiende rapidamente en nuestra

sociedad.
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3. APRENDER A LIBERARSE DEL ESTRES

3.4 Manejo del estrés

SI YO
» Cambiaria mi manera de pensar hacia los otros, nme sentiria sereno
o Cambiaria mi manera de actuar ante los demas, los haria felices
¢ Aceptaria a todos como son, sufriria menos

+ Me aceptaria tal como soy, exceptuando mis defectos, cuanto mejoraria mi hogar,

mi ambiente mi trabajo
» Comprenderia plenamente mis errores, seria humilde
e Desearia siempre el bienestar de los demas, seria feliz
e Encontraria lo positivo en todos, la vida seria digna de ser vivida
¢ Amaria al mundo...lo cambiaria

e Me daria cuenta de que al lastimar, el primer lastimado soy yo

INSTRUCTOR: LIC. GONZALO ZANABRIA NIETO - 24 -



UNAM CURSOS INSTITUCIONALES DECF]
“ MANEJO DE ESTRES Y CONFLICTOS EN EL ENTORNO LABORAL”

¢ Criticaria menos y amarfa mas...
SI YO CAMBIARA...

... CAMBIARIA EL MUNDO.

3.APRENDER A LIBERARSE DEL ESTRES
3.5 Manejo del estrés A.M.O.R

De acuerdo a Joan Borysenko, investigadora de la escuela de medicina de la
Universidad de Harvard, el estrés se ve amortiguado cuando contamos con “el amor y

apoyo de otras personas”

Una sintesis de las tareas referentes al manejo del estrés en la palabra AMOR:

A mor a si mismo

M ejores habitos personales

O bjetivos saludables

R elaciones amorosas con los otros

El manejo del estrés aparece como un proceso sistematico. Esto significa que no
basta con atender sélo un aspecto de la vida personal.

AMOR AsI MISMO

Si no tienes amor a ti mismo, es muy dificil manejar el estrés. Para mantenerlo
dentro de los limites saludables, se requiere: aceptacion es muy dificil manejar el estrés.
Para saludables, se requiere: aceptacion, estimay auto cuidado.

"La vida pone en nuestras manos la responsabilidad de la enfermedady de la
salud, de la infelicidad y de la alegria, de la mediocridad y de la excelencia

personal”.

No podemos culpar a nadie de lo que nos sucede. Cada persona es responsable de lo que
ocurre dentro de su mente. Nadie puede meterse dentro de nosotros para hacernos

enojar, entristecer, deprimir, serenar, alegrar, entusiasmar...
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Al desconocer su valor y dignidad, las personas se identifican como seres sin
control de su vida, de sus creencias, capacidades y conductas. Por 1o que se vuelven

ineptos para manejar creativamente las presiones del ambiente.

Ejemplo: CIRCULO VICIOSO

IDENTIDAD "soy un hombre tensionado”.

CREENCIAS Y VALORES "Tengo responsabilidades muy grandes”
CAPACIDADES "Wo puedo quitarme esta carga”.
CONDUCTAS '"Estoy tratando de aguantar.

AMBIENTE  "Muchas personas depénden de mi".

“"Nadie puede reemplazar la actividad de

quererse y respetarse a si mismo”

M EJORES HABITOS PERSONALES

El manejo del estrés supone un estilo de vida saludable:
e Practicas corporales
e Comunicacién con el cuerpo
+ Respiracion profunda
+ FEjercicio fisico
¢ Arraigamiento Tranquilizante
o Estimulacién del sistema inmunoldgico
e Nutricién sana
e Actitudes liberadoras
¢ Estados emocionales sanos
s Representaciones mentales constructivas
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¢ Actividades espirituales
"No es suficiente con modificar alguna conducta o adquirir una capacidad mas. Se

requiere todo un sistema diferente de vida”

OBIETIVOS SALUDABLES

Cuando se trata de liberarse del estrés, las personas necesitan plantearse

Objetivos concretos. Nuestro cerebro es un programa hecho para alcanzar fines. Si
estamos preocupados por el estrés es como si reprogramaramos nuestro cerebro y
entonces éste organiza los procesos necesarios para que las personas se conviertan en las
victimas del estrés,

Se ha desarrollado en la rama cientifica el arte de plantear objetivos. Esto reclama

cinco condiciones:

1. Plantear el objetivo en términos positivos

2. Establecer un procedimiento de evidencia sensorial
3. Que el alcanzarlos dependa de ia persona o grupo

4. Conservar la ganancia secundaria del estado actual

4, Revisar que sea ecoldgico
RELACIONES AMOROSAS CON LOS OTROS

Se esta acabando el tiempo en el que el amor aparecia como as-unto romantico y
reservado para la intimidad. Hoy, sobre todo en el mundo de las instituciones se recupera
su sentido publico y practico. Tom Peters, en su libro ™ Pasion por la excelencia”’muestra
cartas de la ciudadania a la actitud que el trato de amor dentro del mundo institucional.
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Kate Ludeman, en su obra 7he Work Ethic. Se permite encabezar uno de los
capitulos con el titulo “Ef amor también trabaja”. En él explica los optimos resultados que

el trato amoroso a los trabajadores, empleados y colegas, ofrece.

Incluso sugiere que, en el futuro, las Instituciones tendran que llenar el hueco
afectivo que se va a producir con la increible disminucidn de matrimonios, que estd

prevista para los anos venideros.

El Dr. Hanson menciona que el amor y el apoyo familiar alivian la presidn del estrés

Las relaciones amorosas con los otros requieren de .

+ Sinergia a través del servicio

o Comprender mas que ser comprendidos

e La ganancia mutua

+ Modelar a los mejore

Si te aceptas como un ser Unico, responsable y libre, es mas facil que manejes tus
estados de animo. Recuerda: "7u efiges el tipo de pensamientoy las modalidades de tu

representacion interna de la realidad”.

Puedes escoger entre muy variadas alternativas, ante el cumulo constante de

presiones, puedes optar por diversas perspectivas.
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Vista de esta manera, la acumulacién de presiones se revela como una oportunidad.

Nos ofrece la ocasion de elegir. En consecuencia, nos entrena en el arte de vivir, el cual

reclama desarrollo personal, ingenio y toda nuestra creatividad.

4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD

4.1 Causas de emociones destructivas

Rabia
Situaciones desagradables

Personas que las provocaron
Personas que ofrecen ayuda
Injusticia
Vergluenza
Falta de respeto
Percepciones limitantes
Maltrato
Proyecciones

Indefension

Las crisis

Las agresiones fisicas y
psicologicas

Fenomenos naturales

El poder

La prepotencia

Las figuras de autoridad

Miedo
El futuro
Ataque de nervios
Perder el control
Soledad
El abandono de los seres
queridos
El desapego
Perder un estilo de vida
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4.MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD
4.2 Comportamiento provocado por el estrés

INCREMENTO En la frecuencia de fumar, beber, comer, del deseo de dulces, de
alimentos salados, etc.

INCAPACIDAD De disfrutar las experiencia de la vida cotidiana

IRRITABILIDAD Intolerancia, no querer estar con las personas, 0 no querer estar
solo, no llevarse bien con los demas

POCA CONCENTRACION Sin energia mental, no se puede pensar con claridad,
incapacidad de decision, falta de planes y olvidos.

SENTIMIENTOS CAMBIANTES Fuertes emociones inusuales, insensibilidad,
entristecerse 0 ponerse aprensivo sin razon, pérdida de interés por las cosas.
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4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD
4.2 Comportamientos provocados por el estrés

Cuando TU te des cuenta de sefiales como éstas en TI MISMO, es la forma que tiene

tu cuerpo de decir:

"Estas exhausto "

iDetente ahora!
“"Valora de nuevo la situacion,
antes de que dejes de tener la fuerza para afrontarla”.

4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD
4,3 Ciclo del manejo asertivo de la agresividad

Definicién: La agresion es un desequilibrio socioldgico que provoca la hostilidad
de una persona hacia las otras que la rodean. Es la respuesta adaptativa ante situaciones

amenazantes, de violencia, sobrevivencia, impotencia e injusticia.

Tipos
Agresidn excesiva -deterioro fisico y emocional.

= Agresion disminuida -falta de asertividad

» Agresion adecuada-asertividad

_32_
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DECFI

4.MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD
4.3 Ciclo del manejo asertivo de la agresividad

Las creencias que se tienen acerca del comportamiento agresivo son:

* Yo debo ganar para estar bien

»  Agresidn = poder, fuerza

* Yo siempre tengo la razon

* Yo estoy bien, los demas estan mal

‘= Al menos me desquito

* Los otros me ponen furioso

» El que no esta conmigo esta en mi contra

Los pasos para manejar la irritabilidad

1. Valore su nivel de irritabilidad

2. Analice las ventajas y desventajas de su irritabilidad

3. Enfrie los pensamientos acalorados que le irritan

4. Transforme sus fantasias perniciosas en situaciones jocosas

sustitlyalas por recuerdos bellos o0 apague el proyector y descance
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4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD
4.3 Ciclo del manejo asertivo de la agresividad

4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD
4.4 Congruencia '

“Wadie tiene el derecho de escoger las prioridades,
metas o valores de otro ser humano”.

Céceres

Los niveles de estrés se incrementan cuando [as personas no son congruentes

entre lo que desean, dicen y hacen.

En aigunas ocasiones no deseas asistir 2 una cita y asistes por vergiienza, por la
incapacidad de decir que "No", por el que dirdn, y cuantas mentiras por fas mismas
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razones y después en tu didlogo interior te castigas y recriminas.
La asertividad es una habilidad poderosa para disminuir el estrés.

"La palabra asertividad tiene sus raices en el latin "Asertum” que

significa afirmar, poner en claro, sostener y dar por cierta una cosa”

4. MANEJO ASERTIVO DE LA AGRESIVIDAD

4.5 Congruencia

Ser congruente significa:
v Tener confianza y amor a si mismo
v Actuar con racionalidad y madurez, declarando abiertamente lo que se desea
v Ser honrado, positivo y franco
v Tratar a los demas con el mismo respeto y comprension que uno espera

recibir

Todos tenemos derecho a:
v Indicar lo que queremos ¢ no
v Ser escuchados y respetados
v" No conocer alguna informacion y entenderla
v Equivocarnos
v Cambiar de opinion
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