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• Cuando nos sentimos tensos, nerviosos, irritados,
agobiados o preocupados eso es síntoma de que
estamos estresados.

• Ante los diferentes acontecimientos de la vida, el modo
de reaccionar de nuestro organismo es experimentando
ansiedad.

• La ansiedad es una sensación corporal normal que no
es nociva para el organismo. Nadie llega a morirse de
ansiedad, aunque si se manifiesta con relativa
frecuencia, intensidad o duración, puede llegar a
interferir en el funcionamiento diario personal, familiar o
laboral.

• Por ello, si consideras que hay alguna fuente de
malestar relacionada con el ámbito laboral que te
interfiere en tu actividad diaria, tal vez te ayude poner
en practicas las siguientes orientaciones.

1) Tiende a adoptar una actitud positiva. Beneficiará tu
salud física y mental. Por ejemplo:

.

2) Dialoga contigo mismo y ayúdate con mensajes que te
motiven a seguir adelante. Por ejemplo

3) Si se te ocurre “darte por vencido”, antes, agota todas
las opciones. Por ejemplo:

4) Cuando compruebes que te resulta difícil la
comunicación, intenta ser respetuoso, proponer, más
que imponer o “camuflar el problema”. Por ejemplo:
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