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INTRGIUCCION

El uso de estrategios de manejo y regulacion dentro del
contexto laboral permiten poder responder de manera
adecuoda antes diversas situaciones problematicas que
como +r'abajaa|or'e<5 inFormales vivencian, ya que al ser
una Pololacion sin  punto eepeci@iao de venta, son
vulnerables a presentar estrés laboral y por ende se
producen akectaciones en el estado emocional. De
esta manera es fundomental promover herramientas
por medio de las cudles los sujetos puedan desartollar
los caopacidades y habilidades para resclver eventos
que se presentan en sus |orhadas, asi  mismo
promover aprendizajes, salva@uaralando la salud Fisica
y mentol de la poblacion.




OBIETIVG

Orientar a la comunidod de trabajodores informales
sobre estrategios de manejo y regulacion del estrés
loboral y la inteligencia emocional  por medio de la
presente cartila, permitiendo un adecuado control ante
situaciones y Fortdecimiento desde un entoque
positivo positivamente a hivel fisico Yy mental ante la
lobor que desempefian




[STRATEGIAS
YSICOTIMCATIVAS

Son el uso de tacticas, procedmientos y modelos para
la adguisicion del conocimiento. Generar acciones para
el aPrendizaje coh un obJeJrivo especiﬁco. Para gue un
procedimiento de aprendizae se considere uno
estrategia debe ser consciente e intencional la meta de

cumplir  unos  objetivos especif—ico; de apr'enclizaje

(R ohcancio,
2019).




ESTRES LalokaL

El estrés relacionado con el trabojo se describe como
una serie de reocciones tisicas y psicologicas que
ocurren cuando los trabajodores deben hacer frente a
exigencias ocupacionadles, que ho se corresponden con
sus conocimientos, destrezas o habiidades (izguierdo
Botica , 2018). De acuerdo a lo expuesto anteriormente,
el estrés labora hace par-te de las oafecciones
causadas por parte del +trabajo en exceso, el
aaoJramienJro emocional Yy desgas’re fisico. Por lo tanto,
es importante fFortolecer en el ambito laboral en monejo

del estrés y asi aportar ol rendimiento del +r'aloajador'.




ESTRATEGIAS PARAEL
ESTRES LABORAL

Signos para detectar el estrés

.

=\,

laboral:

Signos Fisicos: r 0\
e Falta de aire (en ausencia de un Y
restriodo u otro problema
respiratorio).
* Dolor de cabeza
* Dolores musculares. ‘_
e Aumento de la frecuencia cardiaca . VAP
* Alteraciones drasticas en el aPeJriJro =i
y el sueho
(Falta o exceso).
* Mala diaesﬁén.
* Estrefimiento
* Cahsahcio y falta de "eneraia“.
® Tension muscular.
* Dolor en general sin causa aparente. ' sl
e Temblores. ' _. 3
o Agravamierﬁo en la imaaen aenera\ de '
aguellos gque ya tienen una '

enfermedad



Si@nos emociohnales:

ml ® Emoclones excesivas N

persistentes de tristeza, rabio,
enojo, culpa, miedo o

| preocupacion.

.} ¢ Estado de animo deprimido.

L o Desanimolrritacion o sensacion de

estar con 'los nervios de punta"
we * indiferencia afectiva (un
sentimiento de 'no me impor+ta,
de ser "Frio" afectivamente).

Si@nos comPorJramenJraIeG:

* Discusiones y peérdida de
paciencia con las personas.

* Evitar expresar Yy compartir
sentimientos.

e Aumento o abuso de
sustancios (medicamentos,
alcohol, cigarri\loe N
droaas)

e Violencia.

o Aﬁﬂ'aciéh.



Si@nocs coaniﬂvos:

e Dilicultad para recordar
inFormacion y la
mente se me queda en blanco

con lapsos de

olvidos en mi memoria

e Dilicultad para concentrarse en
las tareas.

o Dificultad para tfomar decisiones.

e Confusion.

* Pensamientos repetitivos e
intrusivos, gue
me llenan la cabeza de ideas

desaaradablec:».

Las personas deben aprender a reconocer cuando eston
experimentando una situacion de estrés, por lo tanto, deben
evaluar lo que estan sintiendo y en qué nivel se esta
Preserﬁando, ya que en situaciones relacionan lo gue sienten
con los sintomas del estrés sin serlo.




Como estrategias se
encuentran:
o Relajaciér\
* Control de respiracion
* -Regulacion de habitos
Resolucion de confictos

La relajacion progresiva:

Debido a los diversos ogentes estresores que se
encuentran en el contexto laboral Y, al aao’ramienJro que
estos generon se recomienda procticar ejercicios de

relajacién: La relajacic’m Proaresiva es uha téchica cuyo

objetivo es consequir niveles proftundos de relajcion
muscular. Se boasa en las respuestas de activacion del
or'@anismo provocan emociones Y pensamientos  que
generan tension en los mulsculos. Esta tension, a su vez,
incrementa la percepcion de estrés y las emociones y
pensamientos asociados a ela. La relajocion muscular
reducira la tension ?ic;io\c’)aica, creando una respuesta
incompatible con la activacion propia del estreés




El anterior ejercicio se debe redlizar
en posiciones coémodos, (sentodo o
ocostado). La +técnica consiste en
tensar Yy relajor diferentes grupos

\ musculares de  manera  poutoado,
trobajondo  moanos,  brazos, cara,
pecho, ecs’rc')ma@o, piernas y pies. Para
que la técnica resulte elicoz Y el
suleto la aprenda adecuodomente, es

incliepensable odemas o practico
reﬂu\ar, lo que supor\dré\ repetir los
sesiones en casa varias veces poy

semana.
Ejercicios de respiracion:

Respiracion abdominal:

La respiracion abdominal es Facil de redlizar y es muy
relajante. Intente este ejercicio basico en cualguier momento
que hecesite relajprse o dliviar el estres.

Busque una posicion coémoda (sentaodo o acostado)

Cologue una moano sobre el adbdomen justo debojo de los
costilas y la otra mano sobre el pecho.

Respire hondo por la hariz y deje que el abdomen le empuje lo
moano. El pecho ho deberia moverse.

Exhale a través de los labios fruncidos como si estuviese
sibando. Sienta como se hunde la mano sobre su abdomen y

utilicela para exPulsar todo el aire hacia afuera.
Redlice este ejercicio de respirocion entre 3 y 10 veces.

Tomese su tiempo con cada respiracion.



Note como se siente al final del
ejercicio.

Proximos paso:

Una vez que haya dominado la
respiracion abdominal, se recomienda
que intente uno de estos ejercicios de
respiracion mas avanzados. Intente los
tres

y vea cudl funciona mejor para usted:

Respiracion completa:

El objeto de la respiracion completa es desarrollor el uso
completo de los pulmones y centrarse en el ritmo de su
respiracion. Puede hacerlo en cudlguier posicion. Pero,
mientras aprende, es mejor recostarse boca arriba con las
rodillas Hexionadas.

Cologue la mano izguierda sobre el obdomen y la moano
derecha sobre el pecho. Observe como se mueven las manos
al inhalar Y exhalar.

Practigue llenar la parte interior de los pumones respirando,
de modo gue la mano 'del abdomen' (izquierda) suba cuando
ihhala y la maho ‘del pecho’ permanezca quieta. Siempre inhadle
por la hariz y exhale por lo bocao. Ha@a esto 8 a 10 veces.
Cuando haya lenado y vaciado la parte inkerior de los
pumones entre 8 y 10 veces, agregue el segundo paso a su
respiracion: primero, inhale aire hacia la parte interior de los
pulmones como antes v, después, siga inhalando aire hacia la
parte superior del pecho. Respire lenta y regularmente.
Mientras lo hace, la mano derecha se levantara y la mano
izquierda bajara un poco a medida que el abdomen baja.



A medida que exhdla lentamente por la boca, haga un sohido
leve y sibilante o medida que baja la mano izguierda, primero,
y la mano derecha, después. Mientras exhala, sienta como lo
tension deja el cuerpo a medida que se relajo cada vez mas.
Practigue inhalar Y exhalar de esta forma entre 3 y 5
minutos. Note que el movimiento del abdomen y del pecho
sube y baja como el balanceo de las olas.

Practique la respiracion completa diariamente durante varias
semanas hasta que pueda hocerla casi en cuadlguier lugar
Puede utiizarla como una herramienta de relajacion

iInhstantanea, en cualquier' momehnto que lo hecesite

Regular habitos

Mejoramiento del suefio:
e Lo re@ularidad en el suefio es, sin i

duda, uno de los cimientos de la
estabilidad del estado de animo.

* Dormir mal o dormir poco produce
irritabilidad, malestar tisico.

e Evitar el cate Yy el chocolate ya que
son estimulantes.

* Durante la Utima media hora antes
de acostarse, no es recomendable
utiizar el computador o el televisor,
ya que la luz que

* desprenden  sus  pantdlas  es [
estimulante. ) -

* S| se +r'alaaja hasta tarde, hay que
dejar pasar

* una hora haciendo alguna actividad
relajante (leer o escuchar musica)



Resolucion de conflictos :

A I presentan diario vivir -y
H A es PeciﬁicamenJre el contexto
A ladboral, en este caso +rabajador'e<5

C informales, por lo tanto, generan
il diversos malestares emocionales.

- Los contlictos son situaciones que se

JL__ Por ende, se recomienda:

El primero, tener en cuenta gue la mayorio de
y las decisiones importantes no se deben manel

o Prola\emas
ar a la Iiaer'a.

Actuar impulsiva y aPresuradamenJre no es paro hada

recomendable puesto que Puede levar a resultados no

deseados. Actuar con serenidad le ayudaré al paciente o

* Reunir inkormacion relevante vy
objeftiva.

e Entender a fondo la situacion a
donde se qguiere legar,  qué
condiciones se  tienen y los
obstaculos a superar.

® Evaluar a corto Yy Iarﬂo plazo los
pro y contras de la decision que se
va a tomar.

* El segundo, redlizar una luvia de
ideas de posibles soluciones boajo 3
parametros:

* Cantidod, tantas ideas o posibles

soluciones como sea Posila\e.




* No juzgar los ideas; todas las ideas gue resulten son
vdlidas en esta etapa del proceso.

* Variedad las ideas deben ser tan variodas como seo
posible sin caer a repetir la misma idea de diterentes

maney as.

El tercero, es elegir la idea mas apropiada entre la listo
generada en el sequndo paso. Se debe tener en cuenta cuoal
es la idea que trae mayor beneticio y sobretodo que seo
posible de cumplir.

Para coda una de las ideas se debe
observar lo siguiente:

* La probabiidod para resolver el
problema; en caso de ser diticil la
decision, se recomienda asignair
puntuaciones a las ideas para
destacar la gque sea mas optima

* La respuesta emocional que
genero, si reduce estrés o causa
sensacion de  faciidod  de
elecucion.

*El tempo vy estuerzo que
requiere pora ser readlizodo.

* Sus efectos a \arﬂo P\azo.

* Eloborar este procedimiento un
par de veces ayudar'a al sujeto o
incorporarilo en sus procesos

mentales hasta volverlo parte de
su Vvida diaria.



Estrategias para
inteligenccia
emocional

Sequn Mayer Yy Sa\ovey (I997. PIO), quien aofirma que la in+eliaencia
emocional incluye: ‘la inteligencia emocional incluye la habilidad para
percibir con precision, valorar y expresar emocion; la habilidod de
acceder y/o generar sentimientos cuando toacilitan pensamientos; la
habilidod de comPr'ender‘ la emocion Yy el conocimiento emocional Yy la
habilidad para regulor las emociones para promover crecimiento
emocional e intelectual' (Citado por™: Bic;@uerra, 2018).

De acuerdo a lo anterior el ser humoano por naturadeza es movido por
los emociones y el sentir, esto hace que perciba, comprendo y
establezca relaciones interpersonales con satisfFaccion. De este modo
el sujeto al aprender cerca del reconocimiento y la regulacion de sus
emociones mejora sianiﬁcaJrivamenJre en cuanto a la cdlidad de la salud
mental. En el contexto de la poblacion de trabajodores inFormales
debido a los diversos agentes que inHuyen de Forma negativa o
positivo, es necesario que adguieran conocimiento acerca de dicha
destreza y asi como resultodo a dichas cousas se ofecte lo

calidad de vida



Inteligencia emocional:

* Trator a todos con amobilidod honestidad, respeto,
responsabilidad, compafierismo Y, solidaridad

e Adherirnos a las normas morales y legoles establecidas

* Generar capocidad y voluntad para comprender y
trabajor con espontaneidod y alegrio

® Escuchar Y respetar la opinion diferente a la nuestra sin
subestimar o invalidar a los demas.

* Emplear los bienes y recursos asignados al cumplimiento

de las Funciones.

* Aprender a dia\ogar evitando cualquier tipo de enfado o
discusion

* Hacer las cosas bien para ho generar reprocesos
Plonear, organizar y tomar decisiones para alcanzar

_as téchicas son:

Téchicas de control estimular:

Se traota de ejercer control sobre los
estimulos gque estan determinando la
oparicion de distintas  conductas
problema.

* Debes ser consciente vy definir lo
que guieres controlar.

* Es primordial que seas consciente
de lo gque qguieres controlar y que
sepas qué es lo que guieres
cambior, porgue si ho eres
cohsciente de tus
comportamientos Y rutinas

octudles es dificil procticor el

autocontrol.



Escuchar con la mente abierta y sih prejuicios. Ser
respetuosos con los demas.

Prestar atencion Yy mostrar interés por lo que nos estan
contando, ya que no es suticiente con saber lo que el
otro siente, sino gue tenemos gue demostrarselo.

No interrumpir mientras nos estan hablando y evitar
convertirnos en expertos que se dedican a dar consejos,
en Iu@ar' de intentar sentir lo que el otro siente.

Aprender a descubrir, reconocer y recompensar las
cualidodes y logros de los demas. Esto va a contribuir, no
solamente a fomentar sus capocidodes, sino que
descubriran también nuestra preocupacion e interés por
ellos.

Usa un vocabulario adecuado
Selecciona con prudencia los
Palalar‘as que empleas para
expresarte y como lo haces.
Revisa con quién +te estas
comunicando, el mensaje que
quieres transmitir Y quée
palobras son las mas adecuadas
para ello.

Estrategia de autoconocimiento:

Rueda gue el autoconocimiento, es una herramienta poderosa
para mirar hacio adentro utiizando cinco Preaurﬂrac;: zQué
percibo con mis sentidos?, ¢Qué siento?, cQué pienso?, cQué
quiero? Y, zQué acciones voy a tomar?

A continuacion se evidenciaran los tipos de emociones que
existen:



0s0IgYd
PROVOCADOR

AGOBIADO
ESPANTADO
ATERRADO

SATISFECHO
JLNIITVA

Muchas emociones son inconscientes. Primero las emociones
se sienten Fisicaomente Y Iueao atraviesan a la conciencio. Haz
pausas para identiticar gqué sientes y donde lo sientes,
practica la atencion plena.

Encuentra el vinculo entre emociones Y acciohes. Las
emociones sohn impuleos a la accion. Si PreeJras otencion
Iograr‘as conectar lo gque piensas, con lo que sientes Yy lo que
haces.

2Qué haces cuando te sientes enojodo?

Es importante vincular la emocion que sientes con la accion
que habitudmente tomas para que la siguiente vez gue se
presente el estimulo, logres cambiar la respuesta



identifica +us detonadores.

cQueé te saca de tus casilas? zHay
ciertas cosas que te ponen de mal
humor? ¢Qué acciohes activan lo peor
de t? Tienes que identiticar
perfectamente bien gué personos,
situaciones, conversaciones, luaar‘es O
fechas te disparan. si estas consciente
de esto, puedes crear un plan para

mahntener la cama.

Lleva un diario de emociones.

El obstaculo mas arar\de para
desarrolar el autoconocimiento es la
objetividad. En un diarioc  puedes

registrar eventos que detonan | |
emociones fuertes Y describir tus |

reacciones. Con esta practica puedes
identiFicar patrones y dieﬂnauir' c oMo
te sientes

fisicamente ante cada emocion
dentifica el efecto de tus emociones
en los demas. los deeplieaues de
emociones, para bien o para mal, tienen
consecuencias en las personas del
rededor.

AL I{ll:'ll !

Desarrollar el oautoconocimiento te @

hace mas ekficiente, permite aPr‘ender‘

de los errores mas rdpido, ibera =

+iemPo Yy eneraia.

ol ‘I’ﬂu

N2

WENT




Estrategias para habilidades sociales:

* Comprende tus miedos socidles, los miedos socidles como
la timidez o la oansiedod social privan de muchas
oportunidades. Para vencerlos Y, dejorlos atras es
importante gue entiendas su origen y aprendas a combior
O ignorar los pensamientos que los provocan

* Interésate por los demas, La forma mas sencila de
empezar o aanar’re la confianza de alauien es mostrar
mos interés en escucharle vy entenderle gue en
impresionarie. Si quieres ser empdatico, empieza por
interesarte por los demas.

3. Aprende a escuchar

Si dejas que la otra persona hable,
intentas comprenderia y E
simplemente PreaunJras por  sus "
sentimientos Y motivos, \oararc'\s
que Ileaue a las soluciones por s
misma y se sienta mejor en tu
compania.

4. Utliza tu empatia la base de las
habilidades socidles es la capacidad
de entender que siente y qué
motiva a la persona que tienes
delonte, y poder responder en

cohsecuencia.
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