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Hay muchas estrategias para manejar el estrés. Sin
embargo, la manera mas eficiente de administrarlo

es detenerlo antes de que suceda. El estrés no es una
respuesta “natural” por estar bajo presion; en realidad nace
de nuestros pensamientos negativos

Anticiparnos a la ocurrencia del estrés es mas valioso que
nunca hoy que la tecnologia ha vuelto el trabajo muy
invasivo de la vida personal y los niveles de carga laboral
han aumentado. Hoy dia, la estimulacion que genera el
trabajo puede ser adictiva

Sin darte cuenta, tu eliges las preocupaciones que
desembocan en el estrés. Aqui se presentan estrategias

DESECHA ESTAS FALSAS NOCIONES

Ser resiliente requiere una nueva manera de pensar. Antes,
desecha estas ideas que no son ciertas:

El estrés es causado por otras
personas y los eventos de mi entorno

Mi felicidad depende del ambiente y
las acciones de otras personas

El estrés es algo que debo aprender
a manejar una vez me ataca

Hay estrés “positivo” porque nos
ayuda a reaccionar y tomar accion

DIFERENCIA ENTRE
PRESION Y ESTRES

La presion y el estrés son cosas distintas. Todos estamos
sujetos a presion pero nadie estd condenado(a) a sufrir
estrés. Podemos pasar momentos de presion y manejarlos
sin entrar a estados de estrés. Aprende a diferenciar:

Demanda interna o La presion se vuelve
externa por cumplir con estrés cuando solo
alguna expectativa piensas en escenarios
Ejemplo: Prometi negativos
entregar una tarea a Ejemplo: Prometi
una hora determinada. entregar una tarea a
Durante las horas una hora determinada y
previas estoy consciente comienzo a pensar en
de que el tiempo corre otras tareas pendientes
y debo cumplir y en las consecuencias
de no cumplir

No son las presiones las causantes del estrés, sino nuestros
pensamientos o interpretaciones sobre las presiones
laborales cotidianas. El verdadero causante del estrés es
nuestra tendencia humana a sobrepensar

www.extractodelibro.com

para fortalecer nuestra resiliencia. Derek Roger y Nick Petrie
plantean un enfoque distinto para lidiar con el estrés, donde
en lugar de mitigarlo, tratas de descartarlo de raiz

Roger es un psicélogo especializado en el estudio

del estrés. Su investigacion ha revolucionado la forma

de tratarlo. Petrie trabaja con grandes empresas para
implementar estrategias de resiliencia. Ambos desarrollaron
un método aplicable en el trabajo para procurar la
conformacion de mentes mas flexibles

PASOS PARA DEJAR
DE SOBREPENSAR

Evita pensar demasiado en todo lo que puede salir
mal para que una presion no se transforme en estrés.
Recuerda que el sobrepensamiento o rumia es un mal
habito. Estas son cuatro técnicas que funcionan para
romper el habito de sobrepensar:

Aprende a despertar
El sobrepensamiento sucede en
automatico, aprende a romper el trance
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Entrena tu atencion
Estudia dénde se va tu atencion y aprende
a redireccionarla conscientemente

W

Toma distancia
Aprende a no aferrarte a las cosas y
mantener bajas expectativas

Aprende a soltar
A veces debes aceptar que no hay nada
mas que puedas hacer

:
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LA PREOCUPACION,
FUENTE DEL ESTRES

Preocuparse consiste en pensar una'y
otra vez en todo lo que puede salir mal
(escenarios catastroficos) hasta que te
sientes incapaz de manejar la situacion

Cuando suefias despierto(a) recuerda
que tienes la capacidad de reflexionar
intencionalmente sobre multiples
escenarios, no solo los negativos

que suceden en automatico. Altera
tus pensamientos y busca soluciones
alternativas y nuevas ideas

Cuando te encuentres en estado

de preocupacion causado por tus
pensamientos, recuerda que puedes
despertar vy llevar tu atencion a
pensamientos distintos




ESTRATEGIAS PARA ESTRATEGIAS PARA

DESPERTAR EL DESAPEGO
Reduce tu preocupacion vy la de tu equipo laboral a través El desapego es mantenerte objetivo(a) sobre tu entorno,
del reenfoque de la atencion: aceptando las cosas tal como son sin agregarles tu
interpretacion. Con esta objetividad, te vuelves capaz de
Presta atencion a tus sentidos por 30 segundos. identificar los pensamientos que te invaden y soltarlos sin
® Escucha todos los sonidos de tu entorno, siente la darles importancia

temperatura, mira las formas de cada objeto, etc.

Desecha los pensamientos negativos antes de que te afecten:

Despierta a los demas. Cuando alguien esté distraido(a),
® haz preguntas provocativas como (Qué conversacion
que no hemos tenido nos ayudaria a mejorar?

Establece metas enfocandote en tu intencion,
no en la expectativa de un resultado.
" |dentifica lo que esta fuera de tu control

con demasiada preocupacion, pregunta: ;Cual es tu equipo se estén tomando todo muy

Dirige la conversacion. Cuando notes a alguien ‘ Usa el sentido del humor cuando tu o
exactamente el problema que tenemos? Y resuélvanlo en serio. La risa ayuda a aliviar la tension

Valora lo que tienen mas cerca. En lugar de
® imaginar posibilidades negativas, preguntales:
¢Qué oportunidades tenemos ahora?

que te coloca presion, en comparacion con

‘ Compara lo pequeia que es la situacion
toda tu vida y tus momentos mas valiosos

Haz 3 preguntas sobre la situacion que causa
' presion: ;Qué tiene de divertido? ;Qué tiene
de positivo? Y ;Qué oportunidades me abre?

Invita a los demas a caminar. Al discutir temas laborales,
(® evita la monotonia invitando a tus comparieros(as) o

equipo a caminar mientras conversan Escucha con atencion Y apoya a los demas
cuando tengan problemas, pero no los hagas

</ tuyos, recuerda que no son tus problemas

FORMAS DE CONTROLAR
LA ATENCION MEJORAR

La atencion te permite direccionar mejor tu acciéon. Puedes
dirigirla a lugares constructivos en lugar de limitarla a

la preocupacion. Mejora tu atencién y la de tu equipo
siguiendo estos consejos:

Ensénale a tu equipo a dar retroalimentacion para que
puedan expresar sus emociones relacionadas a las
relaciones y diferencias con otros miembros del equipo:

Explicale a tu equipo la diferencia entre presion y
‘— estrés para que mejoren su relacion con el estrés. Describe el

Discutan sobre como mejorar momento y la
situacion donde

ocurrio la falla o
problema

Especifica qué
hizo o dijo la otra
persona, que a tu
juicio estuvo mal

Cuando logres interrumpir tus pensamientos
@®— negativos, preguntate: ;Qué logré? Te ayudard a
reconocer lo infructuosa que es la preocupacion

Prueba distintas técnicas para interrumpir tus
=— pensamientos negativos. Sal a caminar por 5 Ejemplo: En |a
minutos, usa la respiracién o escucha musica reunion dijiste que yo

Explica como .
P podia atender a los

Transforma o negativo en una reflexién. _ te hizo sentir la clientes a cualquier
?— constructiva. Cugndo te preocupes, rgdmge tu situacion y que _ hora. Me hizo sentir
enfoque a soluciones y formas de mejorar deseas que cambie desconcertadol(a)
que no me
FRASES DE DEREK ROGER 3 preguntaras antes
Y NICK PETRIE
66 66
Nos hemos condicionado La clave de la resiliencia El estrés es la respuesta La forma en que respondes
a pensar que mi estrés lo €s no convertir la al acontecimiento, no es un habito que puedes
causan otras personas presion en estrés el acontecimiento en si controlar y cambiar
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En tu recorrido a ser una persona mas resiliente, debes identificar y trabajar en cambiar paulatinamente estos
patrones de comportamiento:

Aspiraciones
toxicas

\\\
Perfeccionismo o )

Q,
Detecta los No te coloques Ten claro que Lee el espectro K
pensamientos metas imposibles lo unico que emocional de
negativos y acepta los puedes controlar las personas
cuando suceden limites de tus es tu atencion y sin sacar
y suéltalos capacidades esfuerzo conclusiones
Cuando sientas Los problemas Enfrenta retos -
. . . La flexibilidad
disgusto, Nno se van Si lo mejor que
; . . mental ayuda
exprésalo los ignoras. puedas, sin 3 fortalecer la
para encontrar Enfréntalos colocarte altas resiliencia
soluciones racionalmente expectativas

Callar emociones Evadir Rigidez

MEJORA TU COMUNICACION LAS 4 P DE LA COMUNICACION
Las personas son propensas a estresarse ante la Al implementar cambios, las personas necesitan
incertidumlbre. Para reducir la incertidumbre a tu saber 4 cosas:

alrededor mejora tu comunicacion: ) ]
Propésito: ;Cuadl es la razén o

finalidad del cambio?
-Evita crear ansiedad innecesaria.

Al implementar nuevas iniciativas,
menciona las cosas que no cambiaran

Perspectiva: ;Cual es el antecedente
que motiva el cambio?

No culpes inmediatamente. Cuando le
falta motivacion a tu equipo, reconoce
que todos quieren dar lo mejor.
Entonces, ¢Cual es el obstaculo?

lograr el proposito?

@ Plan: ;Qué pasos tomaremos para
Ve

Papel: ;Cual es el rol de cada
uno dentro del plan ?

Despersonaliza la comunicacion. Haz
una distinciéon entre las personas y sus
acciones. Comenta solo sobre sus acciones
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