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“Fija tu rumbo a una estrella y podras navegar a través de cualquier tormeta.”

Leonardo Da Vinci, polimata italiano.
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TALENTO

Trasladista

Worken Tlajomulco
Hobby: La lectura
Ingresé: 15/octubre/19
Imelda Morales Rubio

Reclutadora de Campo

Worken Tlajomulco

Hobby: Ir al parque con sus perritos
Ingreso: 7/octubre/19

Daniela Michel Bautista Sanchez

Reclutadora de Campo
Worken Tlajomulco
Reclutador de Campo Hobby: Estar en familia
Worken Tlajomulco Ingres6: 22/julio/19
Hobby: Hacer ejercicioy
pasar tiempo en familia
Ingreso: 30/mayo /19

a Laura Gonzalez Candia

Reclutadora de Campo
Worken Tlajomulco

Hobby: Conocer gente nueva
Ingreso: 7/octubre/19
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Notas de RSE .
‘(12‘ Comite de Salud

g y Seguridad

presenta:

Técnicas para
combatir la ansiedad

La ansiedad forma parte de nuestra adaptativa
biologia, de nuestra vida y de nuestra sociedad.
Por lo que es necesario estar preparados para
saber qué hacer cuando aparece y gestionarla;
porgue, aunque sea molesta e incomoda, estara
con nosotros a lo largo de nuestra vida y en
muchos momentos de un modo ineludible. No se
puede erradicar, pero si, se puede combatir
la ansiedad.

La ansiedad se expresa a través de 3 vias:

1. Cognitiva-Emocional, lo que pensamos y lo que
sentimos: anticipaciones, preocupaciones, temores,
inseguridades, sentimientos negativos sobre
nosotros mismos, etc.

2. Fisioldgica, lo que sentimos en nuestro cuerpo,
las manifestaciones corporales: sudoracion,
temblores, molestias estomacales, opresion en el
pecho, mareos, etc.

3. Conductual, lo que hacemos, nuestras reacciones:
mordernos las unas, comer en exceso, fumar,
evitar situaciones, etc.

Para gestionarla existen varias formas. Estas
son algunas de las técnicas en como combatir
ERNEEGELE

1. Técnica de Reestructuracion Cognitiva:

Pensar de forma realista

Se lleva en tres pasos:

e|dentificar pensamientos erroneos: Consiste en
detectar los pensamientos que en una determinada
situacion me hacen sentir mal.

eAnalizar pensamientos erréneos: Ya identificados
esos pensamientos, se deben analizar y buscar
la forma de demostrar que es verdadero o falso.
eModificar los pensamientos erréneos: Consiste
en flexibilizar o cambiar los pensamientos que se
ha comprobado que no son ciertos o no totalmente
ciertos, por otros mas apropiados, razonados
y realistas.

2. Técnicas de Respiracion Diafragmatica:

Respirar profundamente
Pasos para su entrenamiento:
Comienza cémodamente acostado(a) o sentadol(a)
con los ojos cerrados
1.Expulsamos todo el aire de nuestros pulmones
(espiracion).
2.Tomamos aire (inspiracion) de forma constante,
dirigiéndolo hacia la parte inferior de los pulmones.
3.Contenemos el aire, haciendo una pequena
pausa en el proceso de inspiracion.
4.Espiramos de forma lenta tratando de sacar
todo el aire de los pulmones y de centrarse en
cdmo sale el aire y en las sensaciones percibidas.
Los beneficios de la respiracion diafragmatica son:
e Disminuye la tension muscular tonica.
e Disminuye la frecuencia e intensidad del
ritmo cardiaco.
eAumenta la vasodilatacion arterial, con lo que
aumenta el riego periférico y la oxigenacion celular.
eDisminuye la frecuencia respiratoria pero
aumenta la intensidad.
eAumenta el nivel de leucocitos con lo que mejora
nuestro sistema inmunitario.
eFavorece la reduccion de la ansiedad y fatiga.

Lm anciedad

Es un mecanismo
natural del cuerpo.
Es una emocion
que se caracteriza
por mantenernos
" enestado de alerta
y advierte peligro.
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Casos de ansiedad y distribucion mundial
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Datos de la OMS - 2017: Depresion y otros trastornos mentales comunes. Estimaciones de salud mundial.

3. Técnicas de exposicion:

Afrontar las emociones y la vida

Algunas de las técnicas para reducir su efecto son:

la Desensibilizacion Sistematica, la Inundacion y la

Exposicion graduada.

Esta técnica prepara a las personas para afrontar

situaciones, en vez de evitarlas.

No reacciones cuando tienes ansiedad (p. ej. comer

o huir para no sentirla), y acostimbrate a sentirla

sin temerla.

eAprenda que la ansiedad y sus sintomas pueden
ser controlados.

*Se aprende que las consecuencias catastroficas
anticipadas a la situacion que produce ansiedad
no ocurren.

*Sirven para romper la asociacion entre la ansiedad
y las situaciones que la generan.

En la mejora y el mantenimiento de nuestra
salud emocional, tenemos que poner nuestros
pensamientos correctos, nuestro cuerpo relajado
y las acciones necesarias durante el tiempo
necesario para conseguirlo.

Superala

anciedad

Ly . ' ‘
Planifica tu tiempo @
% &L Duerme por lo menos

- 7 horas al dia
Lleva una

. < ‘o\
dieta balanceada

Encuentra momentos
para relajarte

Haz ejercicio

s

Autora: Julia Vidal. Psicéloga Sanitaria. Directora del Centro de Psicologia en Madrid Area Humana.

Fuente: www.areahumana.es/como-combatir—la-ansiedad/>
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Talento y desarrollo humano

Lo mds valioso de tu empresa
estd en buenas manos: Worken’

La prevencion es una
responsabilidad compartida.

“LA INTEGRIDAD ES
HACER LO CORRECTO
AUNQUE NADIE
NOS ESTE MIRANDO”.

Jim Stoval.

iSiguenos en redes sociales!
lTaIen’ro Worken 00 @

worken.mx




11IPS WOT Ken Exito al hacer
Juntos contra el COVID-19 Home ofﬁce

Si estas tfrabgjando en casa, es importante que adquieras ciertos habitos para
mantener un buen desempeno desde la comodidad de tu hogar.

Aunque estés en casa y sea co
en pijoma, la recomendacién e

Lo mejor es evitar fener la teIeV|S|on
prendida o el volumen de la musica muy altos -
Crea'un ambiente OpiMO: ey Wf v

Aunque estés en casa es importante
_.establecer horarios de entrada, comida y
salida, como si uno estuviera en el Traba;&"t

Revisa que cuentes con Ias herromlen’ros adecuadas

y necesarias para redlizar el ’rrobcnovemo’ro - SEOnEE

worken # [Asnce

Talento y desarrollo humano ' Humanos




Envianos tus sugerencias y/o comentarios a:

DatOS de ContaCtO a responsabilidadsocialfdworken.mx

COMITES RSE

Tactica/Worken GDL  ......

Comite de Salud

y Seguridad

ACTIVIDADES Lleva a cabo campanas de sensibilizacion sobre la prevencion
PRINCIPALES de accidentes laborales, epidemias, etc.

INTEGRANTES
Susana Gomez
sgomez(dtactica-innovacion.com

Marina Avila
marina.avilaldworken.mx

Jacgueline Sotelo
Jjsotelo(dworken.mx

26 4o | Dia Internacional
agosto | Contra el Dengue
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¥ ordines. - con agua.
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ofteatodo objetoque /w4 %\
pueda acumularagua. | P .
o\ “\.__» Cambia el agua
de los loreros
cada fres dias.
‘ worken ,a
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GRACIAS

tactica-innovacion.com

® iSiguenos en redes sociales!
worken' # Talento worken @ Q@@

worken.mx
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