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Por D. Andr ®s Ma$?nﬁeAsuero nes Corres_poaqdientes
22No juzgues t arctonf 2o ethe tus capacidades,
1-Vive momento § ypymens- sjiempret.U sabidur?za y en tus recu
to |l as situaciones. sos personal es.
Todo juicio produce una <cier -
La realidad se tdes&aemnsli Fa momdNoi omalntgeuse ser nadie difer
mento a moment oo,ricada& Nwestra eposnicipinenfsreesn-que | a feld.i
tante aporta altgoali siciomtt@ciathepphde enleunfocactores exter.
anterior, cada denoenehos terses maentidomsentbafser como eres
Yani c o, avzvelowlor ,sien dejndrlacbascadi lar gretléax.i dad en 1o
escapar pensandBost@rls fpaonstiac-i onkesa rperaddidsapo-of rece aqu?2 y |
s2as sobre el fnethurnnuestée@sreacauaquenes Ya ¥nica realiq
cuerdos del pas@amdioent an | a atecnocni -lIna que contamos. La sa
bidur2za popul ar propone qu
Aunque es evidente que | a nuestra tarea en esta vida
vida requiere una, .c.i ert capasimplemente |l egar a ser |
cidad de pIanlfciggclatr!\é/agquoelp%rﬁ%qﬁ%gref[nar'erg.ﬁ”?rd'ad somos, i b
cialida ante I%% %ltgamones,
se para el futudr g, en oggcasloy donos. de 't odo | o que nc
odemoOos  slUspender Qg SVItaI’ . :
nes empl eamos Q%rgasélradosasz poedretren ¢ e aresta i denti da
esfuerzos en anjtl.cqpaiyel fL{t.pasenci.%? %%?sonal
mej or a realidad sin ener
ro explorando Sa u PR3 1 RO S o n cio-
bles escenariosdYEsYh %enden-%o%?lﬁﬁéng en |l a capacidad
. nal_mente “caon ella}. %?uerﬂa 3 : . )
cia no es sana suelf éorlodu-pe sonat ., -e Su sensibilideé
. ; qyue t@s) o} 0s, @c¢onfecgi mien -
cir ansiedad o 'estr ®s, por | &M " su Sabi ur2a cada perso
. tots s € prodlllcen por. una _Se€- ;
que es conveniente Jeggégr &-nal asume’ sU- propia respon-
De | a misma forr(r)l%, fﬁ%dagfggésgﬁ?lioiardgsy uede vivir pl
Xi - n sobre hecﬁo§ ﬁ)asados .mtB.R{.e u b dad. Esta confia
. as asta _él i |q|t0. I%/I [?oder
nos permite aprender. ar.a el a ndl'vudua es | o que n
experi.nentar . un ALPOT &GisT .
futur o, pero sl . 'der i va. he*0|a ermrte. escuchar y abrirno
. . mi ento si.n enere que Juzgra%lrlq1 '
una excesiva Arunyi;aci, no adm'efn'tdee eSOdeOI cofaz., a la reali
cultamos | a caparcaiddgaddec{q ar?-ibdeerltanaomenqo.
sol ver problemags. Ca®% u'mt a- '
El Triangulo de la Atencion
Equilibrio Pensamientos Desequilibrio Pensamientos

g |

Sensaciones Emociones

Sensaciones Emociones

o 2
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permanente
4-Cul tiva | a Mena-,éczdp}t&’rliem—reaILiadapdaccioermocia es a for
cipiante, abier¢sa, conecestnda S&bijdurs®a, 1o con ario
en todo moment oaprende a soltagrlalgncvlaayais aqluerrietrm u;:*uel
. desea que es di st@@nt o
Presta atenci-n al moment o A Teal f d. O a f
present e, evitaLoirqtueerprreestiasrtel% B%f% Séltsee ?nouest o i
realidad medi andee sateptaenes$detra dMma; oir o Conm
pasadas, el |l o tdei ceuewWre dcbho Goanpd“h GURE o o ar
a perder nuevasanbpogubuniSda o ﬁebandc%ooe ascambi t e
des. Toda situazoisar poeéeemo s 'n'i‘|tsen'i10té§ gp ent a i an
tiene al go de bnuaervoalgoadantr aI% n |S Y s 5o ean
moment o es Yani 00si amirom®.- Ac s'ons | miZ'jate mi e
chal o. En situatceésoneges daﬁacicluga n t %S flﬁlba/ae—s 5 oc
intenta cultivament al cpa'rasisdeq rn?|as|nlmgstaa ens JdB ctu
en vez de dejaltbse bbeebdiveor que uedna
|l as preocupaci omleasnt eldag .t oda Aceptar no se def conf
circunstancia se puede apren- 5O confor mars e r o
der al go si tenemos suficient - R Ia,s e n
curiosidad par & o voebrsltoantceont e &' d zmiutceh%resy ol s s
ment e de princilprhaantércunstanc' ’ %ellla_3|pe[5r'imer s e
sona no una cargg, uerzdsat'F B8 ega a A
5-No busques solsouredehtadad, (’j‘é)me fuleqezrbtsl lar a ambi
dos, f2jate en ‘Fel?)rB[?@ségtércljs'gﬁ‘(gé@%:gg%?}e I[S)thgml . P
intenta hacer | T e i ar aceptat || que
puedas 8'a§nr?éé) qfld Iespgggrga.sca%tbqra—r y bi d
' 9 : para distinguir en e a
Todo deseo deseunibra
mente ya que dp A e
atenci-n en un
genera unas exp
pone en deuda
creando cierta
no significa ¢
nunci ar a | os
S i debemos pon
sis en el pr oc e
de se crean | a
gue se den | os
deseamos.
Recuerda gue
puede una per s
mi sma al canzar
Sse propone. Es
gue se den cier
cias favorabl es
t o. No obstant ¢
S i €es respons abrE
vaci - n, i ntenci
un proceso. Por
sesionar se con no
puede i mpedir
tuni dades gue gen
8s interesante
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7- Cuz2date, trSERt @ uead o actiAdem8nsa, E®mioe mecan

amor y cari fo. de mecanismos 6apeculataci a, es r §p
respiratori o, miuvglo Mgt mecgues no neW@le si t
Para poder pragtidcd@gsadtai viaone tcroonsci €éhamanei vol unit
ciencia Plena eesprmoaduesalri,o digestivo).
establecer una relaci-n posi-Hay tres enfoques p a e
tiva personal, Ede aesrteaacfcdr ma dniaatrureall nEesnttre®s :
se adquiere | asgufciompemisea hlbeél-)e Resjjamet arata sob
Xi bilidad mentalksipad aquwedfedci bist a slzantwunalst a fai sli S g
cultivar wuna vilsa -modmalliadadc,al M®dioc ojue no
dad m8s acertadaepprsael eda-pos2i)blkEstiéRmwclbasce el v
bl e. Esta rel agmenaziascor pormelderr ndaes | a percepci - n el
aceptaci - n, amfgat alxaPeg,t uda scuBsbaek; gifcrous.-
paciencia 'y ditlriagcénotieas, ¢ @M 0®) emas e rfaicrcdanl od-i n §m a
objeto de cambicarerloa ,r €lra ii snrdae |paasr erjeag.u.l.a)c.i ones e s
que establecemos individual- |jizan ajustando | a r cci
mente y con el ERIntodmtor ol de esta Reacci -n
es muy compl ej e itmwmidoi &Il hmen-se pued con
La Reacci -n dale £estb®Rsa en doarrgmesl dereacci - n el
Fi siolog?2?a y Pssicsotleong2z anervi o®scunmueée -owmpeloal go qu
el si mp8tico ( aaezin-arr)a yelelbipean-est arfd e
Las emociones hasi mprStpiocra ( r epleajsaenmenpz aj usnut oeq Ui i -
cionan tendencic®#$d dBa coen-i e dei ddofmenas$ - gico (0] i co
portamient o, unin dree seyljtaasdoesdPeor uerad | ovi diaene un € pon:¢
| a reacci -n dedctd ytar e nd @é meobge eteisvoquye per mite di st
nos prepara paYea S@xmé&tra oel r&Sspuesnaas, que pue n s
huir. Esta readé¢imp8titrenyg muengtsa or eneajosr é€i caces
les de afos de EadntyiogRedyadl & medi taci - -n en-
nos permite adatptearanmnosela SbstRora eParoasilm Reducci n de
cambi os, pero P&8mbrc@nd@ulea petrrs@snaconsi ste en re per
de ser causa de probl emas. antes posible el egqg i b
El estr®s se gewer @ea cmparotcier ¢ oma ut o
La reacci-n deldees@es®eemesi oaReEgudacesmony se pue e X
gran escala, | diewnd esedtmimd sari map:y como
en momentos dedadr axddadliesd | ng uentreedadli eon c@eme k bi n
que ViVvimos. do, pasado/ preseRtgufadumEmguilibrio
-Comodi-&atud
Es i mportante recon er
una caracter2stica f dam
de | a existencia &es ue
cambi a, y que el eq i br
ve amenazado con ci ta
cuenci a. Aundgduwe nue ro
Psi colesgibcaost ante r e i o
a aceptar esta idea, el C
est8 bien dotado par ada
se a |l os cambios, si e
L a At enci - n es el mi n
para poder darse cu ta
|l 0o gue ocurre-en el uer
mente v poder as? ha r a

a | respecto
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Las probl em8ticas
Byenmen en este
i t Yaan vari as prc
Z’e%[i]eo'la vivenci a
ci-n que se est§
propio trabajo en
directrices de | a
de representantes
coordinaci-n de I
des y |l as institu

Se debe buscar e
p t

I
rofesional en 0
to. aEs posible g
estr®s un trabajo
ma | organi zado? ¢S
den todas |l as pe
sistema de citas
para el funci ona
trabajo. A veces,

gener ar estr ®s el
tenemos que afron
propio nY%mer o de

El grupo se indiacrncmacecomomaaa fCr! oonnteasmoas degssarr ol
presentaci - -n dei mparse vpiesrtsoosnasA SJR@esbingn £ que
que participan.posible poder BP8n@BFOMmLragMmos vy

das las person959lieZ ardoes Al
ElI grupo refl exnosnadesodbe e uhasPOpt i EREMORS que e
expectativas aldalsi dgaude, tploernelndnodnt?é‘té’e PRd rad e@ St ¢
|l as personas qué ealdedmday dU SPIhdrsgSgher c
nuestros disposdantviossad.SeHawa-fUe0® g’ A 08w ES
l ora como posi thiusacael ueaqmeue(?herf%‘? ma ¢ d®0 S¢€
ma de soluci - n edset rpartoebglieama s e Si'rtlfjélcbeﬂcn-Ens. I my
que ha propuestloa ePlobp ame ntne ql)’é”y@raf"lgﬁﬂéar e
de la sesi-n. Bwosces csdrsicaicd mtfd@ Pe0 dji 0§ pre€0.C UT
nes y sensaci onmesncein- il agugue elqguN®q el @ aregal i dad
minorizar | as dietnuaxi baoses diespSoSsjitPvoPePpeamos
tresantes. Se bthede que wars R blgN, edo0s po
c-mo poder redulcd rmejsars selnuci® M 3MbP0S g SeU N tgoss
saciones y c-moopwdree gardeparan@hfimMy; AZEt N0 ace
de energ2a. Se mpnopona smaucCARIE€Rs UL ALepta
puesta en com¥mpedd acsvaat éan 9% als@leny | 9OPQe Vi
gias desarrolladas. a conseguid%i Stjpkgansiguaci

gener ar conflictos y probl e-
aQu® nos ha smgeredolaIanterH/""eyn_cqu-en.rEdUC'r €
charl a? Es una valoraci-n mznimo. Hay que
positiva, dirigliodao %ni cgarmepnot eRbMisQ af @ gruGuentr
hacia el profeshaynaltn secesa-98& {RLHLTES cl a
saba que iba apehaobero mempr P OIdUEER c£l. PeET:
t ®cni cas dirigitdaad hlaaccicaue | g €@ citdd adj (gt e
intervenci - -n y mioorheascidae eels ttrr@ds® MO ofle sq b ahuede
bajo individual, hacia el proté&- pPropra organi
sional. Pese a Addm§s,senve smempdai@s Yepn la r
complicado de md/adneerrocomese-lnté’tq\Vérﬁ’@l)ones,
guir. Se afir mai ngouel ar etsiupdalao gha dveezI| aaniantiezra-d
complicado podevercceintmr agse ysedodesactoklka, se
que | a propia tS@cnsiecfaalvaa ytaanmabi ®ar qwre, esepraci o d
funcionar, por gallegureasul baasmugneasmi@airinteda e
complicado poderencient rmo se riohycedemdeunpoder
en el moment o. dEesspanplo,t amdre |coi agguea SleaPi per s on

de el espaci o dgeenr elfaesr eensctirau.ct ur
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Es necesario veHayc- -gqne aplramtedmasméi @na hfaoyr - que val or ar
tamos esas SitumacCiionesr eanl epatamor smpardtapnt e | a dificul
campo profesionaindoCmnolcas sigueacienesel ytrabajo grupal
gu® se trasmitadecm8&sndgueseno s e prorro-
|l l ega a ese monmyeuretno,enb h sic #rer sLoan af, orgraaneir-am-es i mportante
ese optimismo odwe upnocad esniotsuaci y nenmeecland2zaa-a d2a se va Vie
encontrar dentrada.o Cwamdie wmwoasepar snerce stirda-d. S:- 1 o nos po
rodea. La rel ajbaadia- neny elsd ef dmh-bmbe de&r psieenta en el dza
maci -n para af rdemt dralra,si ¢ viat ado2nae.s ®er mecas fundament al
episodios de egirz@si  15Se ®@- mercamiztainr Iloasa representant
tiende muy bieamdo oqees lqae tHampasco eve¢i dades donde tr a
hecho eI ponentdebehadesa®cindarb.aj amos, gue puedan defen-
cas qu ha ido wutilizando. Sider | a formaci-n per manent e
s e tlene gue peMmdkseam8sen tmasanyuna situaci -n
siedad, se tierestygaeartne,onse Haye daure nealeir- muy cl aro el
trar ese punto Za&amn erorhdg di ot idpdm-ed pacaicoci domedse se inserta |
de |l a persona nvoe §8lsleegu@en duciur-pergaenapueld®j o qu® tipo de
frir estas situgaenemars. situacioudes apgedi gso-Il evada | a e
sas debido a queucteurpueddende desarrol |l a
Muchas veces seteafeirr Maa gfuccabeizat emv eontcrio- nl; u-esto tiene es
el vol umen del gtarabaj o no es ci al inter ®s .
el probl ema. Lo m8s compli -
cado son | os Semplrleevgas ta saf i rHmayr qouvee ssacbhedranque | as perso
aceptando que tsiiethueacdweanelBaen nlaasss dleiker® | bpsoar espacios
ber flexibilidafdesi Daamahi @nuedea-depatiecma iiesdi vi dual . Esto
pender 8 de c- mot rsRes lad tsoatheer gaeapri emee quea “ani c a vez.
|l a persona que dafsmomtod | ha sin®e i Bt gueernmisimsti endo que |
tuaci-n en un me@emermutno rthadbci pifor m@acaicrmet ono siempr e es
finalizar brevewmeptadayporalqui enes diri ge
aQu® emociones MPBi PdmMeyWiCa paras lelnegadrades. Se deben bus
el trabajo? Enotmamei@®sm@s Esocatrampi ®gr smao- de reciclaje
ocasiones, |l as gdgnogh@&@nNLEeRhOE ¢a omoeego cpanrtd nui dad a est
bastante aflictqwiasen tExdisdjea.Mméipo de acciones. Tanto pa
cha i ncertidumbre en | as in'acciones con | as personas
tervenciones (qgukayseguke parofpd-cipaarr asiltailaciqgo@esr abaj amos co
1 an Se gener ancilearst oguwee scioempr pas® w©wW@stro propio bie
noci miento que tgenerma |paAseO0si tmnasti @ames Todol asl | o, dentro
cupaci-n en | aemethbonas.quBn mealpirbayd.amafide-reciclaje pe
est8§ trabajandomaHavWaqperBosasqgneal partici -
car l os apoyos pmaue guoes rd@Ash. cuesta mucho
Queremos dar mS8tsendeer | Quguedes Hahacetaarqueebuscar una | 2ne
nos piden. Hay nukestploantreadraj oge nSea atli eqgnuee gnuoes pueda ayu-
se siempre d-ndheacest adnPs Far adahrgceprolro uno-l ado en | o pro
qu® es | 0 que rqletament ¥. Ensimucallas yc@oer otro | ado en
podemos |l egar @i ¢e6wasegodill egampercaodepsbPeosoci al . . Hay
nectar de nuestquoe thada@apo. una predi sposi -
En este punto SHe_ayvequrgereussac_arcie_-sm)salespambi0 de | a act_it
rio diferenciarC!enSt rke od€SLsOineghi -Ina  Neor stoenra que trabaja
y el disestr®s.ne§“os |p|reegpaarraCIL‘JJ ndie floorsmamensaj es con el
acuerdo, hay pa(?'t r&iB%n?e gueo mMExi dre @eluerdo. se esta-
grupo que con3|tdeara%1 gugn ebaardreollloarrqOUSe. ha dicho eI_ p
nivel bajo de e"%atyr®%uees icApbneEsOe espayue es nhecesari o
porque gener a eorst ﬁl\pe|scooé1cec»<nocneroladereal|dad de | a
actividad en f ur@qcpl-nepnr OgPyls@o npaa r al al as idteusaci -n y |l a pr .
dido adem§s con?oonl?ﬁ( n®t o - dgnma de | as cosas. Nuest
do de defensa del cuerpo E| bienestar no s-lo depende
di sestres ya selaYondygepha pedesd agurerssona para quien
ligroso, porqueneggsabra's Id for s &ji emosp,ersi no del propi
situaciones biol?d ,‘?Q:ta% adeS|kﬁ§”q3feer§'°mrﬁ85| y de la situac
ciones psicol-g‘#% scadas a esteons Campgas. se encuentr a | a

propia persona que trabaja.
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P Igll a'

grupo inicia el tFxabagiovaedlgaoephlexi- -n gr up:
ciendo qu® sitbuacpanas ege-dessarhr o¢tapaces dée bu
ran estr®s vy teu®i esdasat@&ctubkbeyhnlislidad en s
as utilizan |l as personas parhay siempre un ro
cipantes parapDppadmfca&aolil@cROFPO®PERYiSFEPQUI T, S i
rl o sin conflictos. compartir con otr e

- Canalizandoos ldinami zadorGeUse @&84are€o- . todo
esividad quel| lpareden teejnerrci c$ ®n &inl led Y ulel gvaasd e
pobl aci-n qugerastemadse m@se participan de-
i ciparnos, S dleine nadgr udpeatresce- HBAMBEP me S@ CcoOinci
r esas situaclicosnes efatiemisent P9 degqueaf hamt ar | o
n en nuestros suglge dtoi won. antet iwedadadi f puente
-Conocer el rnainvteed Ide activirdaden Il&s tgaea- pr
sponsabilidadbgque tgeuneemm&s sédesempetamoas .

-

—

sponiendo de pbabati dadesws riesgos psico

asertividad ¢ocsiadbleers lBaost:a aQu® otras cosas s
® punto se puadche tkxegeariva Butiodko aechi ael aTall er?
-Reconocer | he seavrerno-l | ar . Los Agobios pro-

alidad de | ogpiodsaklajlost,rabajEd. seatiimcaersil o,
estabilidad | dbmbak YeasuamiprCh 0@l -sre aapiregndi er
e hay que culgruier ser ahajemsie. ayudal mpotr €t o

otras personagd.a ante el dewempartdée | as pena
-Trabajar ¢ ogdlo spaesr.s O - personas supone cCcO
s en situaci-n de especial positivo y mejor.
cesidad y vulmereci eper pioci oGompaas tpér slomsasdif
sibles p®rdidasbda dedprreamientudlda hwenguéerramie
dos subsidiospwedpernesg@cémomar béd #s ysdeuaohesi - n
s, as?2 como | @aifomletsa edne dlabid2a a d2z2a del

dades de aserttriavbadjad., B®s iporlag| t®cygueasesde 1 «
uso el conoci mugntiompba t @thhe e MPp e e I aMinent a p u
terminadas pecisoenaisa adeu-1 0o g@leoB@ar rparar @l guna
n de | os propios recursos. pero no para todas

° 2
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La forma de afreEonmtacasilionesbdaBseimmportoante |l a realizaci
j o y | os psraosb,| emacshas actdieviedaedrecsi cda-s i ndividual es
(centr8ndonos gam ho themwmearn iestire@sadiDes eunded2laos probl emas
Vo) genera estrpResr.a otro | as suittiddoziammdeos agueas personas
Se habla de | ahmeal sjiaoi -fracaaoo-rqudenestt ®abajada mos.

mo herramient a:d?2uan assi gpud remna -e al verl o de otra

nas |l a ven efembheaaohaas qweUna rsdftluexii-m final del gr
tant o, a cada eoo8ltesel tftarntcam-recstc@ensainttee en que yo hags
nan t®cnicas diferentes mej or mi trabaj o, porque e
. Entender gue esemdyg pmarf2gcuipuest o: sino q
Es i mportante tgeuneer|l &@h cibeounstandoagyopha@aga mi trabaj o,
ta que |l a situaan-oamleirsonaperst®ol gumejh@ar- posi bl e.

qgue Vvive | a pebs@naquoeuecdm@i-ar I a propia

baja tambi ®n afec¢cima ale rmiowWelr Elaftraolnitearr Ifaisnal i za agradeci
profesional AlLmgupeer ponhae-m8sa ilmpordiamami zadores y el roe

mos que es posieml ¢ asé@marearn-enctiorrn sdue seasrfruoerlzao- e n
|l o, no resulta dgasdrbdse.t v, zaci-n del grupo.

|l a dina
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Tal Ber
Di nami zador a: DY a. Beatri z Parrtr
Rel at or a: El ena Corbell a

Las personas que participan

i nician present8ndose al resto
del grupo qQque est8§ presente..
aQu® ideas se nos han que-
dado tras |l a charl a?

-La teorz2a de la rela-
j aci n y el contr ol de situaci o-
nes estresantes es conoci da,
pero |l evar estas teorz2as a | a
pr8ctica en Ssituaciones cr2ti-
cas resulta muy complicado.

-La ponencia ha sido )
positiva y participdtivPa 0Psie0 ptag’ht tUm gireupo d
planteado adems§ls? ijld®fa%saq & nlha Inlaesvapwe hée epomp
vadoras. La i-dé¢@ @lequnpsytde Lasspepeguwanss.
mati smoo es unhu e heaa rqehret|C|p_ad0.Ajustar.se
convendr2a seguir trabajando. "ios, trabajar
alLa ansi edad haj ussitdoo, pwatrii-ac.i
No s-1lo es '4tVigq Raxlsyel @ adaptaocltaddpar a
un punto de vidRahpmapkdpgdRarde la vida fami
I
s

sino tambi®n entd@ ocapgteda permit-eFoemaen-de
der que I a Ssitascpensesnas- g

.Result a muybed‘on'fboldii-f i carsecooSidilnacansi -

cado poder desd@dfletSarextgema o petmanehazos
rza de personast & nsSetn sCiOpn Vel s& I'dfer @malmada@t_art
hecho de no Il earhdsd@ ngbail #di wdasio ngeuneorli &s

casa y resulta R®hHA§ cBHYoun mMomentoRepresenta
intereses de I

-El trabajo_en este _ ante determinad
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