Como reducir el

estrés de trabajar

en el sector salud
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Generalidades sobre el estres

¢cQué vamos a lograr?
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Puntos a tener en cuentao

« Workbook
« Objetivos
« Estrateqgias para la vido
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cQue es el estres?

¢ Como puede definirse?

Demanda del ambiente y
recursos

cQué puede causarnos?
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:Como puedo identificar el estrés?

Alteraciones
fisicas

Alteraciones
mentales
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cQue hacer cuando te sientes

estresado o estresada?

N
ngniza tu tiempo
/ \

o 7/

@0 tu alimentacion

B
@izo pausas regul \

@en’ros de autocuidado



¢Por que se produce el estres?

Recuerda que éste se da como una reaccion natural

del cuerpo.
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Alteraciones corporales
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Flujo sanguineo
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Alteraciones emocionales




El miedo

cQué situaciones te pueden generar temor?

Recuerda que la identificacion del temor es
determinante para establecer un plan de accion.

sculapp




L.a ansiedad

¢ Como vives la ansiedad en tu dia a dia?

O

Recuerda que la ansiedad puede darse como un

miedo anticipatorio a algo que no ha sucedido aun.
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Sindromes asociados al estrées

, Afectacion del sistema
Enfermedades cardiacas ,
inmune

Sindrome del impostor

Trastornos del sistemao

digestivo




Herramientas para regular tus

emociones
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Mindfulness

Comunicacion activao

Agradecimiento

Ser nuestros mejores

amIigos
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Respiracion




Terapia de masagjes

Beneficios
en |lo IA\\[\VileXe[=]

circulacion estres y el
dolor

Disminuye
la presion
arterial
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Revertir la negatividad
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Recursos artisticos

Procesos creativos

Procesos reflexivos

Procesos relajantes
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Inteligencia emocional

-I- o Nombrar emociones

I 9 Descubrir factores

I Reconocer la reaccion

0 Encontrar la corporalidad

o Controlar y responder
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Ejercicios de respiracion

Reduce el
dolor

Respiracion RItMO

lento ) cardiaco

Reduce
ansiedad

Tension

muscular




Distanciamiento cognitivo

"Estoy teniendo

el
pensamiento”

"Estoy haciendo

"Estoy notando

algo con mis el pensamiento”

pensamietos”




Actividades que puedes hacer en tu

dia a dia




Resignificacion de la experiencia

[rabgjaba mucho y Nno me
guedaba tiempo OAro
disfrutar con mis amigos y m
familia.

Ol NO estoy

tralbgjaondo  estoy
oerdiendo el
tiempo, debo de
tralbojar mas paro
estar al dia.

Deberia de pasar mas tiempo con mis
seres gueridos, porgue es la forma de
fortalecer nuestros vinculos vy 1o

disfruto. Debo de agregar en mi
agenda  tfiempos para  socidlizar o
oasar tfiempo a solas de calidad, pues
eso beneficia mi productividad.

Ejercicio de reconstruccion
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Relajacion progresiva de Jacobson
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Ejercicio fisico
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Metodo GTD (Get things done)

Capturar
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Organizar

Metodologia para alcanzar objetivos
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Juego del "lorito”

Ejercicio dirigido a resignificar |la experiencia a
traves de la palabrao.
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Analisis FODA

Ejercicio dirigido al descubrimiento de herramientas
INnternas y externas.
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Objetivos Smart

m Medibles
A Alcanzables

Que se puedan cumplir

Ejercicio dirigido a proponer objetivos mucho mas

organizados.
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Test del estrés

Sintoma/ . . > e .
Cansancio | Motivacion Irritabilidadl Tristeza

Color

Amarillo




, Ereccion | Sustancias
Sintoma

/Color

Compulsiones

Obsesividad [ Alimentacion Lubrica-]| dopami-

cion nérgicas

Amarillo

Ejercicio dirigido a reconocer el desarrollo de algunos
procesos fisiologicos relacionados con el estrés.
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Cronograma




Cierre y reflexion

.
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El loop de las justificaciones




Dos excusas casi perfectas para no
hacer actividades relajantes




Bitadcora de experiencias y
sensaciones

l Emociones

- Sensaciones

- Experiencias




Reflexion final




