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Sin duda, en todos los ambitos de la vida nos d¢ramnns personas que parecen tener mas facilidad par
alcanzar sus metas, evitar los problemas y consegpjores resultados. Muchas veces pensamos gueliz
esta detras del éxito y sin duda en parte esesi,giempre existen otra serie de variables coraatecontrol, la
actitud, la lucha y el esfuerzo, la claridad deaglg la capacidad de estas personas para prigrezatrarse en

sus objetivos sin mirar atras e intentando supedas las dificultades que se presentan en el diia a

A continuacién os dejamos varios consejos pracpiena evitar caer en eirculo vicioso del estrésla

ansiedad, recomendaciones sobre qué hacer y salaredbre todo aquello que no debemos hacer.

Fracaso y éxito: conceptos relativos

No te centres en tus fracasos, no le des vueltssa@sas inevitables, ni al pasado ni a los aconientos que
ya no podras cambiar. Pensar en los fracasos teéectenen un fracasado, y asi es mas facil entramecirculo
vicioso en el que solo ves tus puntos débiles ygais que todo va a salir mal.

Fracaso y éxito son conceptos relativos, asi qerespien todos tus puntos fuertes, céntrate ewxitos & logros,

maximiza el presente y enfoca tu atencion en tadasllas cosas que aun te quedan por hacer.

Celebra tus éxitos con orgullo y piensa que lolgmeves y juzgas como un fracaso o un obstacuksmoas
que una oportunidad, un escollo temporal que tdayua aprender y te proporcionara fuerzas rensvzata

enfrentarte a los siguientes y apasionantes re@gstan por venir.

Falta de planificacion

Suele ser habitual caer en la improvisacion y dalla de planificacién, especialmente cuando essanajo
presion. Esto puede parecer apropiado para ayuslarresolver problemas en el corto plazo, pereaidad no

estamos haciendo mas que crear un problema magdarle o temprano volvera a aparecer.

La planificacion y la preparacidén nos permiten reast el control, conocer de manera realista elgteque

tenemos y el que necesitamos para conseguir nsedijetivos.



Dedicar tiempo a planificar y preparar tus estiatete supondra una inversion de tiempo iniciaip pe ayudara
a mantener todo bajo control y asitar el estréposterior por desbordamiento o sensacion de neromh

todo.

No todo sale siempre bien...

Los imprevistos ocurren. Tienes que entender y asyua surgiran problemas no esperados, y pomim tan

todos tus proyectos debes reservarte un tiempa pata posibles contingencias.

Asi, estos imprevistos formaran parte del plansydodras afrontar de manera tranquila y eficiesitehisterias
y sin excesiva preocupacion, por lo que al finargs resolverlos de manera mucho més réapida yzefica

Quién mucho abarca...

La “multi-tarea” no sélo es ineficiente sino quearhs te provoca niveles adicionales de estrésajue s
innecesarios. No somos pulpos ni hombres o muggpgesta, asi que concéntrate en cada uno deunt®ss
pendientes, prioriza e intenta irlos resolviendo aruno, poniendo la maxima concentracion en cadala

ellos, pero no en todos al mismo tiempo.

Ademas, el ir solucionando los diferentes probleteasa dando mas confianza y mejores sensacianeard a

asumir los siguientes retos. Tu desempefio mejgrabdendras resultados de mucha mejor calidad.

Mal de muchos...

Si es necesario, comparte tus problemas. A veosgjuedamos “rumiando”
nuestras propias dificultades y vamos creando oleadada vez mayor. Comparte tus sensaciones agpodr
descubrir que muchas veces tus problemas de sstrtéaucho mas comunes de lo que piensas. No aal&at
aplicar el refran “Mal de muchos, consuelo de tehtpero muchas veces compartir los problemasdeeu
ayudar, y en cualquier caso, tu gente de confisigmapre te podra echar una mano en los momentodumnds.

No te quedes en tu mundo, confia en ellos.

Pequeiios “microbreaks”

A medida que el estrés crece, esta demostradoagas jplos cosas: por un lado, comenzamos a asseiastes
emocionalmente con el lugar y entorno en el queness (lo que puede desembocar incluso en fobias hac

nuestro lugar de trabajo, determinadas persormag, A&tlemas, somatizamos nuestro estrés con us@xiee



tensién muscular, lo que nos lleva a dolores de tipeh mas o menos fuertes, fatiga, insomnio, glfirente

pensamientos negativos, tristeza, comenzandoadish@ntar nuestro propio circulo vicioso del estrés

Simplemente con tomarnos pequefios descansos, estidgar‘pegados” a nuestro ordenador, estirarlakyo
piernas, aprovechar para realizar algun tipo deieje de respiracion y en resumen, desconectajuaisea
durante dos o tres minutos, vamos a experimentanpartante descenso en nuestros niveles de gstrés

problemas relacionados.

Si ademas puedes complementar estos descansos pequefio paseo, aunque sea de quince minutos, los

efectos beneficiosos seran significativos.

Os recordamos los consejos que 0os dimos en urapiEstor

jOrganizacion!

Esta demostrado que el desorden en el puestoldgarayuda a aumentar la percepcion subjetivatiése&s
importante tener nuestro entorno organizado, ddinonseguir una mayor sensacion de control y @y@m

eficiencia.

Comida basura, conversaciones basura y horarios bara

Evita la comida basura, intenta llevar una alimedtaequilibrada, respetando los horarios y aproaedo el

tiempo dedicado a comer para convertirlo en unaidat de desconexion y descanso.

Olvidate de las comidas grasientas, de las intefoiés conversaciones sobre los mismos problemias de
trabajo una y otra vez; sustituye las comidas ags@or alimentos saludables, aprovecha el buapdi@ara
pasear después de comer o al menos tomar algoegle\data comer de manera rapida y “automaticatrdeste

la oficina.

Aunque a priori no le des importancia, lo que comersta muy relacionado con nuestro nivel de egrésten
toda una serie de estudios clinicamente demostrpaoasocian determinados alimentos (asi comodsathét

alimentacion) con el aumento de nuestros niveldwdmonas del estrés.

Con una adecuada nutricion, tanto en forma conmmetenido, conseguiras mejorar tu salud y calidadida.

El estrés es necesario, en su justa medida

El estrés es parte del éxito. Todos necesitamaetamminado nivel de estrés para adaptarnos arawesividad
y ser capaces de competir y afrontar nuestros gmuds. Pero necesitamos el nivel justo, tanto ensidad
como en tiempo, por lo que a pesar de que vivimasea sociedad que confunde actividad con estréseiito
es que si al final del dia sientes que tu nivedsteés es excesivo, tienes un problema.



Asi que intenta desconectar y planificar tu tierdpmcio para que realmente sea una valvula de escap
estrés.

Todo depende de ti, no te dejes arrastrar poralloivicioso del estréspma las riendas de tu vida y recupera el
control




