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PREVENCION DE LA

ANSIEDAD EN ELL ENTORNO

EQueed es Ia ansiedad
Taboral?

La ansmadad labocal o8 un fandmeno, cada vez
mas frecuente, QUE oSt aUrMeN tando on
Nnuestra sociadad, fundamentalmante porgue
los tipos deo trabago han o cambilando on las
ultimas décadas. Afecta o bionastar fisico v
psicoldgeo dol trabajador v puada doterorar ol
alima organizacional.

Cornmo controlar 1a
ansiedad

« Distrae tu atencidn: an algo dstnto e o Qusas
to ontd pasando. A veces, resulita Otilcontar
hacia atr s O paensar e algo Que NOS suels
resulitor agradable o relajanta.

+« Recuerda que los sintomas son una reaccidn
ol entrde: Dabamos ser conacntas do que.
muchas veces, son reasccionaes de nuestro
COQaNiISIMO QUE NO BON SMTMBNSZanTes N
peligrosas

« Controla la respiracidén: Cuando a respaacion
20 haca CONBCMNTa Para NOSOtros y so acolora,
e produce 10 QUE 56 CONOCE COMO
“hporvoentilacdn™. Eno llovae a un dosoguilibyio
entre la cantidad de oxigeno y ia de CO2,
sumentando mucho of premaro y disemsnuyendo
enormesnents e segundo.

« Respirar de forma consclente: coganda vy
soltando el sire de manesra controladas mejora la
situacidn. Fruncir los labios coma nmtentando
soplar una vels puade See Ol Ademas, reapar o
dantro de una bolaa de paped durante unNnos
minutos es efectivo para slgunas parsonass.

« Lo crisis doe ansiodad suelon durar entre 16
minutos y media hora. S 0o Do mesorado e
media hora © BPorocen SINTOMas NUeVOS, O Van
w0 sumento, hay que ascudir & urgencias
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AMMedidas preventivas
de Jla ansiedad, en eF

Fesggar de de srabajo.
~

Horario de trabajo: procursr Que los horanos de
trabogo aviten conflicton con las axigoncias y
responsablidadaes externas ol trabajo.
Participacién o control: degar gue los
trabapadorans aposten ideas o las decisiones v
acciones que afecten o su trabajo.

Carga de trabajo: comprobiar que las exigancias
de trabajo sean compatibles con las
capacidadan vy rocursos dal trabajador
Contenido: disedsr las tavweas de forma que
confioran sontido, eatimulo, senaacitan do
planitud v le oportunidad de hacar uso de las
Capacitacionon.

Roles: defnir clawvamente los roles v
responsabiidadons on ol trabajo

Entorno social: crear oportunidades paras la
Nteracacitn socal, ncluidon ol apoyo moral v ia
ayuda dractamente relacionasdos con ol trabasjo.
Futuro: evitar la ambigiedad on temas da
estabdidad laboral y fomentar ol desarrollo de la
carrara profaesional.
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LA FUNDACION EUROPEA PARA LA MEJORA DE LAS
CONDICIONES DE VIDA ¥V DE TRABAJO, APORTA OTRA
SERM D€ RECOMENDACIONES COMO._
= Majorar el contenido y la organizacicon
dol trabojo para aviter los factores do
reasgo psicosocial

= Controlar los cambios en las
condiciones de trabajo y en la salud de
los trabajadores y su intarrelacion.

e Aumentar la sensibilizacicon, informar,
preparar y educar.

= Ampliar lom objotivos y ontrategian do
los servicios de salud laboral o
prevaencion de rieasg
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