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ACTITUD Y CONOCIMIENTO

Make a list of stressful events or activities:

•  new job

•  trouble at home

•  not enough time to get work done

Identify the ways you usually deal with stress:

•  watch T.V.

•  take a walk

•  eat, smoke or drink

Look over your list and put a check by responses 

that don’t work or are bad for you.

Brainstorm new responses—try to come 

up with three for each situation.  For instance:  

If there’s not enough time to get work done, 

try these tactics:

•  Get to work earlier.

•  List tasks in order of importance and work on the  

     high-priority items first.

•  Figure out if time is being wasted on unimportant or unneccesary tasks. 

Some stress can’t be avoided.  Learn coping techniques...

•  Take five deep breaths.

•  Exercise more frequently.

•  Learn relaxation or meditation techniques.

•  Avoid unhealthy responses, such as using alcohol, drugs and cigarettes 

    and overeating.

Step #4

Step #3

Step #2

Step #1

ideas...  ideas...BRAINSTORM...

Paso #1 Haga una lista de eventos o actividades que le provocan 

tensión:

• trabajo nuevo

• problemas en el hogar

• no tener suficiente tiempo para llevar a cabo su trabajo

Paso #2 Identifique las formas que utiliza usual-

mente para manejar la tensión:

• ver televisión

• salir a caminar

• comer, fumar o beber 

Paso # 3 Revise su lista y marque las 

respuestas que no le convienen porque

son dañinas.

Paso # 4
Tenga una lluvia de ideas; piense en tres 

ideas para resolver cada situación de 

tensión. Por ejemplo: Si no tiene suficiente 

tiempo para llevar a cabo su trabajo, ensaye las 

siguientes tácticas:

• Llegue más temprano al trabajo.

• Enumere las tareas en orden de importancia y 

trabaje en las tareas de mayor prioridad primero.

• Determine si está perdiendo tiempo en tareas que no son 

importantes o que son innecesarias.

Parte de la tensión es inevitable. Aprenda técnicas

para sobrellevarla...

• Respire profundamente cinco veces.

• Haga ejercicio frecuentemente.

• Aprenda técnicas de relajación o meditación.

• Evite actividades que no sean buenas para su salud, como beber licor,

fumar, usar drogas o comer en exceso.

Cómo manejar 
la tensión 
en el trabajo

LLUVIA DE...

ideas... ideas...

La tensión ocasionada por problemas,
preocupaciones o cambios en la 
familia o en el trabajo pueden afectar
su rendimiento en el trabajo. Los
siguientes pasos pueden ayudarle a
manejar esos períodos de mucha tensión.


