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Participaci·n en la jornada de  
representantes p¼blicos. 

ciones que puedan suponer 
posibles problemas de convi-
vencia. 
 
Es cierto que Espa¶a es ac-
tualmente una sociedad mul-
ticultural, pero no podemos 
olvidar que Espa¶a ha sido 
hist·ricamente un pa²s de 
emigrantes.  
 
M§s de seis millones de per-
sonas espa¶olas tuvieron 
que emigrar en el siglo pasa-
do a otros pa²ses y ahora el 
fen·meno es a la inversa.  
 
Estas personas han venido 
con la leg²tima aspiraci·n de 
mejorar su calidad de vida, la 
de ellas mismas y la de sus 
familias.  
 
Quiero volver a ensalzar 
vuestro trabajo, el trabajo del 
d²a a d²a. Y tambi®n reiterar 
la colaboraci·n del Gobierno 
Regional, que mantiene un 
importante apoyo a las orga-
nizaciones que trabajan con 
personas en riesgo de exclu-
si·n social.  
 

En torno al 15% de las 
250.000 personas censadas 
en la provincia de Guadalaja-
ra han nacido en otro pa²s.  
 
Esta cifra, tan significativa, 
me lleva a calificar la inmigra-
ci·n como un fen·meno y no 
un problema, pero un fen·-
meno que hay que tratar bien 
para que no devenga en un 
problema. Desde el Gobierno 
de Castilla- La Mancha quiero 
destacar y agradecer el traba-
jo que realiz§is diariamente. 
Vuestra labor y vuestra profe-
sionalidad de cara a prevenir 
situaciones de riesgo, evitan-
do que la poblaci·n extranjera 
y otros colectivos en riesgo 
de exclusi·n caigan en situa-

Es por tanto necesaria la 
ñcoalici·n de esfuerzosò, y 
m§s en estos momentos de 
crisis econ·mica, en los que 
se incrementa el riesgo de 
exclusi·n social, los proble-
mas son m§s complejos y los 
recursos son m§s limitados. 
Es por ello que tenemos que 
estar pendientes del orden 
de prioridades y prestar m§s 
atenci·n. 
 
Y est§is vosotras y vosotros, 
ñlas cuidadoras y los cuida-
doresò. Padec®is estr®s y 
tensi·n por el hecho de tra-
bajar cada d²a con personas 
que, cada d²a, os trasmiten 
sus problemas sociales, fa-
miliares, laborales... y eso se 
va somatizando y provocan-
do problemas y distorsiones 
de salud.  Es importante la 
prevenci·n de riesgos labo-
rales y vuestra salud. Si os 
encontr§is bien, har®is mejor 
vuestro trabajo. 
 
Magdalena Valerio. 
 

Delegada Provincial de la  
Junta de Comunidades de 
Castilla-La Mancha . 
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En primer lugar lo que se 
debe hacer es buscar y po-
ner en com¼n herramientas 
reales y ¼tiles que sirvan a 
los profesionales que traba-
j§is con poblaci·n en riesgo 
de exclusi·n social, para elu-
dir posibles problemas o si-
tuaciones de estr®s y ansie-
dad. 
 
La jornada formativa en la 
que particip® y este manual 
debe ir dirigido a t®cnicos de 
los servicios sociales, de los 
centros de salud, el volunta-
riado de las entidades, edu-
cadores y educadoras socia-
les, profesorado...), todas 
aquellas y todos aquellos a 
quienes tienen el valor de 
prestar ayuda a las dem§s, y 
sobre todo a quienes m§s lo 
puedan necesitar.  
 
Este trabajo, esta labor, su-
pone escuchar diariamente 
problemas, situaciones dra-
m§ticas, de las que, en mu-
chas ocasiones, resulta muy 
dif²cil desprenderse cuando 
ten®is que volver a vuestros 
hogares, a vuestras familias, 
a vuestras vidas.  

La crisis ha azotado la econo-
m²a mundial y ha dado un 
giro a muchas econom²as 
familiares que, en 2007, vi-
v²an con normalidad sin pen-
sar en las consecuencias de 
este retroceso en el creci-
miento. 
Donde m§s se han percibido 
los efectos de la crisis a pe-
que¶a escala es en los servi-
cios sociales de las adminis-
traciones, as² como en los 
apartados de ayuda social de 
las ONG. En el caso concreto 
de Guadalajara, la situaci·n 
es compleja y complicada.  
El Ayuntamiento de Guadala-
jara est§ trabajando en ello. 

Creo que, una de las princi-
pales herramientas en vues-
tro trabajo diario es la empa-
t²a. Ponerse en el lugar de la 
persona afectada es b§sico 
para entenderla y ayudarla.  
 
Esta herramienta, que tan 
sencilla resulta, se puede 
convertir en un factor de vul-
nerabilidad que puede deri-
var en riesgos psicosociales 
que pod®is padecer. Es ver-
dad que vuestra labor es fun-
damental para nuestra socie-
dad con estos colectivos, 
pero es necesario que os 
protej§is ante los riesgos que 
padec®is y sig§is trabajando. 
Os animo a seguir adelante, 
que todo el mundo sea cons-
ciente de la labor tan impor-
tante que desempe¶§is.  
 
 
Antonio Rom§n. 
 
Alcalde de Guadalajara 
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riado en los que participaban 
asociaciones, administracio-
nes p¼blicas regionales, pro-
vinciales, comarcales y loca-
les, entidades privadas, cen-
tros educativos y ONG. 
 
Desde el a¶o 2000 hasta el 
2007, OPASI ha realizado 
varios informes de la pobla-
ci·n extranjera del territorio, 
participando activamente en  
la llegada e integraci·n de la 
poblaci·n extranjera en el 
medio rural, as² como otras 
acciones.  
 
Actualmente OPASI es una 
herramienta de observaci·n- 
acci·n, protagonista del cam-
bio y participa en las accio-
nes que se promueven en el 
Medio Rural de la Provincia 
de Guadalajara. Son m§s de 
40 entidades las que partici-
pan. 
 
El OPEGU es una de las 
apuestas m§s firmes que 
Accem realiza por el desarro-
llo de la entidad en la zona 
industrial de la Provincia. En 
el 2003, Accem abre su dis-
positivo de inserci·n socio-
laboral y de Observatorio en 
Guadalajara. Por ello, impul-
sa una experiencia similar al 
OPASI, y se constituye como 
un elemento dinamizador del 
an§lisis de la poblaci·n ex-
tranjera en el entorno indus-
trializado y urbano de la pro-
vincia alcarre¶a. 
 
 

Los Observatorios OPEGU y 
OPASI desarrollan su §mbito 
de investigaci·n en la Provin-
cia de Guadalajara, donde 
analizan dos realidades de-
mogr§ficas y sociales bien 
diferenciadas entre si, con 
peculiaridades distintas. 
 
El OPASI opera en el Medio 
Rural de la Provincia, en un 
territorio que comprende des-
de los Condemios y Cogollu-
do, hasta Trillo y Torija. Se 
trata de un extenso territorio, 
de  m§s de 125 municipios, 
con casi 30.000 personas y 
un porcentaje de poblaci·n 
extranjera que supera el 15%. 
 
El OPEGU investiga en el 
Medio Urbano de la Provincia, 
el Corredor del Henares. Este 
territorio es la capital de la 
provincia y los municipios 
m§s pr·ximos a  la Comuni-
dad de Madrid, que son m§s 
de 125.000 personas y un 
porcentaje de poblaci·n ex-
tranjera aproximado del 13%. 
 
El inicio y paulatino creci-
miento de ambos observato-
rios es fruto del trabajo reali-
zado por la entidad Accem y 
todos los socios en la         
Provincia de Guadalajara. 
 
Desde el principio del OPASI, 
en el a¶o 1999, Accem y las 
entidades que colaboraban 
en ®l, desarrollaban un pro-
yecto en base a la metodolo-
g²a de Catalyse, creando los 
primeros grupos de partena-

OPEGU empieza a trabajar 
con 11 entidades: ONGs, 
Sindicatos, Asociaciones 
empresariales, Centros de 
Formaci·n Profesional y Ad-
ministraciones P¼blicas son 
el primer germen de trabajo. 
El primer gran reto fue de-
mostrar que entidades que 
nunca hab²an sido capaces 
de trabajar conjuntamente, 
pudiesen intercambiar intere-
ses y desarrollar intervencio-
nes en un mismo marco de 
acci·n. OPEGU pasa a ser 
una herramienta de coordina-
ci·n y cooperaci·n entre dis-
tintas entidades que trabajan, 
de forma directa o transver-
sal, con poblaci·n extranjera 
en la zona. 
 
OPEGU y OPASI desarrollan 
su trabajo a trav®s de unas 
herramientas inform§ticas de 
la Maleta Catalyse. Herra-
mientas que permiten anali-
zar y evaluar las diferentes 
situaciones y problem§ticas 
padecidas por los colectivos, 
y proponer acciones conjun-
tas espec²ficas o globales.  
 
Estos proyectos est§n finan-
ciados por la Consejer²a de 
Salud y Bienestar Social de 
la Junta de Comunidades de 
Castilla- La Mancha, la Direc-
ci·n General de Integraci·n 
de los Inmigrantes del Minis-
terio de Trabajo e Inmigra-
ci·n y el Fondo Europeo para 
la Integraci·n de la Uni·n 
Europea.  

Qu® son los Observatorios Opegu y Opasi. 
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Cuando se padecen, reper-
cuten en la salud de la perso-
na trabajadora a trav®s de 
s²ntomas psicol·gicos y fisio-
l·gicos. Adem§s, afectan 
tambi®n al desempe¶o del 
trabajo y a la propia salud, en 
general, de estas personas. 
 
Aquellas personas que traba-
jan en el §mbito social 
(trabajadores y educadores 
sociales, psic·logos, media-
dores...) padecen los mayo-
res ²ndices de riesgo psico-
social, padeciendo un 35% 
m§s de riesgo relativo al res-
to de personas. Estas mani-
festaciones vienen produci-
das por un amplio abanico de 
s²ntomas: insomnio, stress, 
ansiedad, depresi·n, dolores 
musculares, contracturas. 
La Organizaci·n Mundial de 
la Salud, afirma que en el 
2020, la depresi·n constituir§ 
la tercera causa de enferme-
dad (despu®s de los proble-
mas coronarios y los acci-
dentes de tr§fico) y ser§ la 
primera causa de incapaci-
dad laboral. 
 
En esta ®poca tan dif²cil para 
los colectivos en exclusi·n, 
estos y estas profesionales 
tienen un riesgo todav²a ma-
yor debido a que pueden 
asumir como propios los pro-
blemas que padecen las per-
sonas para quienes trabajan. 
En la jornada participaron 
casi medio centenar de pro-
fesionales de diferentes §m-
bitos y colaboradores. 
 
 

Los Observatorios OPEGU y 
OPASI promovieron, a co-
mienzos del mes de noviem-
bre, una votaci·n entre las 
personas que participan en 
sus grupos de trabajo, para 
seleccionar el tema o los te-
mas que pudieran tener m§s 
inter®s en profesionales del 
§mbito de la intervenci·n. 
 
Desde ah², se elabor· un re-
pertorio de posibles propues-
tas formativas, que fue remiti-
do a la totalidad de las entida-
des. La respuesta fue rotunda 
y un§nime. Se hab²a seleccio-
nado el Control del Estr®s y la 
Ansiedad en profesionales de 
la Intervenci·n.   
 
Desde esta premisa, se deci-
di· organizar una actividad 
con la que poder finalizar el 
a¶o 2010, un a¶o de gran 
actividad en los territorios, 
con un trabajo serio y respon-
sable en la movilizaci·n de 
entidades, para la dinamiza-
ci·n y participaci·n en los 
Observatorios.  
 
Desde ah², se prepar· una 
Jornada T®cnica dirigida a las 
personas que trabajan en la 
intervenci·n para dotarles de 
herramientas de autocuidado 
personal y control del estr®s y 
la ansiedad para evitar posi-
bles enfermedades de riesgo 
psico-social que suelen afec-
tar especialmente a este co-
lectivo profesional. 
 
Los riesgos psico-sociales 
vienen determinados por dife-
rentes aspectos del trabajo. 

El reputado licenciado An-
dr®s Mart²n Asuero, experto 
internacional, podr²a ofrecer 
unas claves para detectar 
estas situaciones, poder pre-
venirlas e intervenir en episo-
dios de crisis que se puedan 
llegar a dar. 
 
Posteriormente, distintos gru-
pos de trabajo, coordinados  
por equipos de psicolog²a de 
diferentes entidades, podr²an 
trabajaron sobre el tema en 
grupos m§s reducidos. 
 
Con aquello que se trat· en 
la Jornada, como ya se ha 
hizo en anteriores ocasiones, 
se elabor· un material infor-
mativo que fue entregado a 
las diferentes entidades y 
administraciones que traba-
jan en el §mbito.  
 
Esta actividad se encuadra 
dentro del trabajo desarrolla-
do por los Observatorios 
OPEGU y OPASI, que son 
coordinados por Accem.  
 
En est§, como en otras oca-
siones, la jornada cuenta con 
la participaci·n de diferentes 
entidades, p¼blicas y priva-
das, que forman parte de los 
Observatorios.  
 
En el caso concreto de esta 
jornada, participaron los Ser-
vicios Sociales del Ayunta-
miento de Guadalajara, C§ri-
tas Diocesana de Sig¿enza- 
Guadalajara y la Fundaci·n 
Proyecto Hombre. 

Presentaci·n de la Jornada.  
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Conferencia inaugural. 

directivos y recibiendo en dos 
ocasiones la medalla de oro de 
la c§mara de comercio.  
 
Posteriormente, buscando una 
nueva orientaci·n profesional, 
estudi· Reducci·n de Estr®s 
(MBSR) en el Centro M®dico de 
la Universidad de Massachu-
setts (EEUU) obteniendo el gra-
do de profesor. Actualmente 
compagina la consultor²a en 
formaci·n corporativa con la 
investigaci·n en Reducci·n de 
Estr®s, por cuyo trabajo recibi· 
el Premio a la Investigaci·n 
REIDE 2005.  
 
 
Es autor del libro ñCon Rumbo 
Propioò as² como de varios 
art²culos en revistas cient²ficas y 
divulgativas. Es miembro de la 
Society for Organizational Lear-
ning del Inst. de Tecnolog²a de 
Massachusetts (MIT), Practitio-
ner del Center for Mindfulness 
de la Univ. de Massachusetts  

 
Andr®s Mart²n Asuero. 
 
Licenciado en Ciencias por la 
Universidad de Navarra, M§ster 
en Administraci·n de Empresas 
por la Universidad de Deusto, 
titulado en Gesti·n Internacional 
de Empresas por INSEAD de 
Francia y DEA en Psicolog²a por 
la Universidad de la Islas Balea-
res. Desarroll· su carrera en 
empresas internacionales 
desempe¶ando distintos cargos 

Actualmente es miembro de la 
red de investigadores REIDE.  
 
Imparte cursos, conferencias y 
seminarios. Colabora con em-
presas, hospitales, universida-
des y equipos deportivos de alto 
rendimiento,  
 
Recientemente particip· en el 
Equipo del Desaf²o Espa¶ol en 
Copa del Am®rica de vela.  
 
Est§ especializado en progra-
mas de reducci·n de estr®s, 
liderazgo, aprendizaje organiza-
tivo, motivaci·n y trabajo en 
equipo. 
 
Reside en Barcelona. 
 
Se puede contactar con ®l a 
trav®s de los tel®fonos:   
93 201 15 92 o 629 630 973  
 
De forma electr·nica:  
inspira.am@gmail.com  
 

www.andresmartin.org 
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ci·n tampoco es sana ya que 
facilita la depresi·n, por lo 
que tambi®n hay que regular 
esta tendencia. La Concien-
cia Plena resulta muy intere-
sante para prevenir la ansie-
dad, el estr®s y la depresi·n 
porque ayuda a centrar la 
mente en el momento pre-
sente. 
 

2- No juzgues tanto, no te 

juzgues siempre.  

Todo juicio produce una cier-
ta tensi·n emocional que 
orienta nuestra posici·n fren-
te al acontecimiento en uno 
de estos tres sentidos: a fa-
vor, en contra o indiferentes. 
Estas posiciones predispo-
nen nuestras actuaciones y 
orientan la atenci·n. 

 

Cultivando una cierta impar-
cialidad ante las situaciones, 
podemos suspender o evitar 
juzgar y as² poder conocer 
mejor la realidad sin tener 
que vincularnos tan emocio-
nalmente con ella. Recuerda 
que todos los acontecimien-
tos se producen por una se-
rie de causas, que a su vez 
son producidos por otras, y 
as² hasta el infinito. El poder 
experimentar un aconteci-
miento sin tener que juzgarlo 
obligatoriamente es el primer 
grado de la libertad.  

SIETE BASES 

PARA CULTIVAR 

LA CONCIENCIA 

PLENA. 
 

Por D. Andr®s Mart²n Asuero 

 

1.- Vive momento a momen-

to las situaciones.  

La realidad se desarrolla mo-
mento a momento, cada ins-
tante aporta algo distinto al 
anterior, cada momento es 
¼nico, áV²velos! sin dejarlo 
escapar pensando en fanta-
s²as sobre el futuro o en re-
cuerdos del pasado. 
  
Aunque es evidente que la 
vida requiere una cierta capa-
cidad de planificar y preparar-
se para el futuro, en ocasio-
nes empleamos demasiados 
esfuerzos en anticipar el futu-
ro explorando sin parar posi-
bles escenarios. Esta tenden-
cia no es sana y suele produ-
cir ansiedad o estr®s, por lo 
que es conveniente regularla. 
De la misma forma, la refle-
xi·n sobre hechos pasados 
nos permite aprender para el 
futuro, pero si deriva hacia 
una excesiva ñrumiaci·nò difi-
cultamos la capacidad de re-
solver problemas. La rumia-

Los juicios son una de las 

mayores fuentes de estr®s; la 

mente que est§ constante-

mente estableciendo juicios y 

categor²as limita la percep-

ci·n de la realidad al quedar 

condicionada por las emocio-

nes correspondientes. 3- 

Conf²a en tus capacidades, 

tu sabidur²a y en tus recur-

sos personales. 

No intentes ser nadie diferen-
te, ni pienses que la felicidad 
depende de factores exter-
nos. Intenta ser como eres y 
buscar la felicidad en lo que 
la realidad ofrece aqu² y aho-
ra, que es la ¼nica realidad 
con la que contamos. La sa-
bidur²a popular propone que 
nuestra tarea en esta vida es 
simplemente llegar a ser lo 
que en realidad somos, libe-
r§ndonos de todo lo que no 
pertenece a esta identidad 
esencial personal.  
 
Confiando en la capacidad 
personal, en su sensibilidad y 
en su sabidur²a cada perso-
na asume su propia respon-
sabilidad y puede vivir plena-
mente su vida. Esta confian-
za indivudual es lo que nos 
permite escuchar y abrirnos 
de todo coraz·n a la realidad 
del momento. 
 



 

òQue tire la primera piedra quien no tenga alguna 
mancha de emigraci·n en su §rbol geneal·gicoó. 

(J. Saramago) 
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6- Acepta la realidad como 

es, conoce tus l²mites y 

aprende a soltar. 

 
Lo que resistes persiste y lo 
que aceptas se transforma, 
dice un dicho popular muy 
antiguo. Solo aceptando las 
cosas podemos intentar cam-
biar algo dentro de si mismo 
o si misma. Aceptar los l²mi-
tes de cada cual es funda-
mental para ser realista en 
los objetivos que se pueda 
plantear.   
 
 
No obstante tener l²mites es 
una circunstancia de la per-
sona no una caracter²stica de 
su identidad, no te identifi-
ques con tus limitaciones, ni 
limites a otros con las limita-
ciones que les puedas otor-
gar. 
 

 

4- Cultiva la Mente de Prin-

cipiante, abierta, interesada 

en todo momento. 

Presta atenci·n al momento 
presente, evita interpretar la 
realidad mediante situaciones 
pasadas, ello te puede echar 
a perder nuevas oportunida-
des. Toda situaci·n siempre 
tiene algo de nuevo, cada 
momento es ¼nico, aprov®-
chalo. En situaciones dif²ciles 
intenta cultivar la curiosidad 
en vez de dejarte llevar por 
las preocupaciones. De toda 
circunstancia se puede apren-
der algo si tenemos suficiente 
curiosidad para verlo con 
mente de principiante. 
 

5- No busques solo resulta-

dos, f²jate en el proceso e 

intenta hacer lo mejor que 

puedas. 

Todo deseo desequilibra la 
mente ya que dirige nuestra 
atenci·n en una direcci·n y 
genera unas expectativas nos 
pone en deuda con el futuro, 
creando cierta tensi·n. Esto 
no significa que debamos re-
nunciar a los objetivos, pero 
si debemos poner m§s ®nfa-
sis en el proceso, que es don-
de se crean las causas para 
que se den los objetivos que 
deseamos. 
  
Recuerda que casi nunca 
puede una persona por si 
misma alcanzar todo lo que 
se propone. Es imprescindible 
que se den ciertas circunstan-
cias favorables para todo ®xi-
to. No obstante una persona 
si es responsable de su moti-
vaci·n, intenci·n y atenci·n a 
un proceso. Por otro lado ob-
sesionarse con un objetivo 
puede impedir ver otras opor-
tunidades que quiz§s sean 
m§s interesantes. 
 

La paciencia es una forma de 
sabidur²a, lo contrario, la impa-
ciencia es querer que las co-
sas vayan al ritmo que uno 
desea, que es distinto a como 
van en realidad. Otra fuente de 
problemas es nuestro intento 
de cambiar a otros. Como dijo 
Gandhi, si quieres cambiar el 
mundo debes cambiarte a ti 
mismo. Experimenta dejando 
que algunas cosas sean tal y 
como son y f²jate, mientras 
tanto, qu® es lo que ocurre en 
ti mismo, antes de actuar. 
  
Aceptar no se debe confundir 
con conformarse, pero hay 
cosas contra las que no se 
puede luchar y otras solo se 
corrigen si primero se aceptan. 
Recuerda la plegaria ñSe¶or 
dame fuerzas para cambiar lo 
que se puede cambiar, pacien-
cia para aceptar lo que no se 
puede cambiar y sabidur²a 
para distinguir entre ambasò. 
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7- Cu²date, tr§tate con 
amor y cari¶o. 
 
Para poder practicar la Con-
ciencia Plena es necesario 
establecer una relaci·n posi-
tiva personal, de esta forma 
se adquiere la suficiente fle-
xibilidad mental para poder 
cultivar una visi·n de la reali-
dad m§s acertada y saluda-
ble. Esta relaci·n incorpora 
aceptaci·n, amor, apertura, 
paciencia y diligencia con 
objeto de cambiar la relaci·n 
que establecemos individual-
mente y con el entorno.  
 
La Reacci·n del Estr®s. 

Fisiolog²a y Psicolog²a 

Las emociones nos propor-
cionan tendencias de com-
portamiento, una de ellas es 
la reacci·n del estr®s que 
nos prepara para luchar o 
huir. Esta reacci·n tiene mi-
les de a¶os de antig¿edad y 
nos permite adaptarnos a los 
cambios, pero tambi®n pue-
de ser causa de problemas.  
 
La reacci·n del estr®s es, a 
gran escala, lo que sentimos 
en momentos desagradables 
que vivimos. 

 El cuerpo activa una serie 
de mecanismos (circulatorio, 
respiratorio, piel y m¼sculos) 
y desactiva otros (inmune, 
reproductor, digestivo).  
 
Esta reacci·n naturalmente 
se compensa por el ejercicio 
f²sico que facilita la vuelta a 
la normalidad, algo que no 
siempre es posible en las 
amenazas modernas 
(atascos, discusiones, frus-
traciones, problemas finan-
cieros, crisis de pareja...).  
 
El control de esta Reacci·n 
es muy complejo, inicialmen-
te se basa en dos ramas del 
sistema nervioso aut·nomo, 
el simp§tico (acci·n) y el pa-
rasimp§tico (relajaci·n), junto 
con una serie de hormonas. 
Un resultado de una vida 
activa mentalmente es que 
se sobre-excita el Sistema 
Simp§tico y cuesta relajarse. 
El yoga y la meditaci·n en-
trenan el Sistema Parasim-
p§tico de la persona. 
 
El estr®s se genera a partir 
de las emociones correspon-
dientes (miedo o ira) y como 
tal no distingue real o percibi-
do, pasado/presente/futuro.  

 Adem§s, como mecanismo de 
supervivencia, es tan r§pido y 
autom§tico que no necesita de 
conciencia ni voluntad. 
 
Hay tres enfoques para estu-
diar el Estr®s: 
1) Respuesta ï que trata sobre 
los s²ntomas fisiol·gicos 
(M®dico). 
2) Est²mulo ï Reconoce el va-
lor de la percepci·n del peligro 
(Psicol·gico). 
3) Interacci·n din§mica ï Valo-
ra las regulaciones que se rea-
lizan ajustando la reacci·n. 
 
De todo ello se puede concep-
tuar que la reacci·n del Estr®s 
ocurre cuando surge algo que 
amenaza el bienestar de una 
persona, amenaza su equili-
brio fisiol·gico o psicol·gico. 
Por ello tiene un componente 
subjetivo y permite distintas 
respuestas, que pueden ser 
m§s o menos eficaces. 
 
Por ello, la Reducci·n del Es-
tr®s consiste en recuperar lo 
antes posible el equilibrio, lo 
que se conoce como Auto-
Regulaci·n, y se puede expre-
sar as²: 
Intenci·nðAtenci·n- Conexi·n
- Regulaci·n ð Equilibrio        
- Comodidad - Salud  
 
Es importante reconocer que 
una caracter²stica fundamental 
de la existencia es que todo 
cambia, y que el equilibrio se 
ve amenazado con cierta fre-
cuencia. Aunque nuestro Yo 
Psicol·gico es bastante reacio 
a aceptar esta idea, el cuerpo 
est§ bien dotado para adaptar-
se a los cambios, si se le deja.  
 
La Atenci·n es el camino 
para poder darse cuenta de 
lo que ocurre en el cuerpo-
mente y poder as² hacer algo 
al respecto.   
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conocer como afrontamos los 
imprevistos. A veces no es 
posible poder atender a to-
das las personas que tene-
mos desde una ·ptica de 
calidad, por lo que se perde-
r§ calidad y se ganar§ en 
cantidad. Hay que procurar 
buscar una nueva forma de 
estrategia de intervenci·n.  
La Poblaci·n que se atiende 
no es consciente de la inter-
venci·n que requiere, acu-
den a los dispositivos pen-
sando que ya saben cual es 
la mejor soluci·n a lo que les 
ocurre y demandan directa-
mente la soluci·n. Estas ex-
pectativas tan altas en lo que 
van a conseguir, llegan a 
generar conflictos y proble-
mas en la intervenci·n. 
 
Todo el grupo constata que 
hay un exceso de trabajo, 
pero no siempre es esa can-
tidad la que genera las situa-
ciones de estr®s profesional. 
  
Adem§s, no siempre es el 
n¼mero de intervenciones, 
sino la tipolog²a de la inter-
venci·n que se desarrolla. 
Se se¶ala tambi®n que, en 
algunas ocasiones, la inter-
venci·n no se produce en un 
despacho, con lo que se pier-
de el espacio de referencia.  

El grupo se inicia con una 
presentaci·n de las personas 
que participan. 
 
El grupo reflexiona sobre las 
expectativas altas que tienen 
las personas que acuden a 
nuestros dispositivos. Se va-
lora como positivo el esque-
ma de soluci·n de problemas 
que ha propuesto el ponente 
de la sesi·n. Buscar situacio-
nes y sensaciones en las que 
minorizar las situaciones es-
tresantes. Se tiene que ver 
c·mo poder reducir esas sen-
saciones y c·mo poder cargar 
de energ²a. Se propone una 
puesta en com¼n de estrate-
gias desarrolladas.  
 
àQu® nos ha sugerido la 
charla? Es una valoraci·n 
positiva, dirigida ¼nicamente 
hacia el profesional. Se pen-
saba que iba a haber m§s 
t®cnicas dirigidas hacia la 
intervenci·n y no hacia el tra-
bajo individual, hacia el profe-
sional. Pese a ello, se ve muy 
complicado de poder conse-
guir. Se afirma que resulta 
complicado poder centrarse y 
que la propia t®cnica vaya a 
funcionar, porque resulta muy 
complicado poder centrarse 
en el momento. Es importante 

Las problem§ticas que se 
afrontan en este trabajado 
sit¼an varias problem§ticas: 
desde la vivencia de la situa-
ci·n que se est§ dando, el 
propio trabajo en equipo y las 
directrices de la direcci·n y 
de representantes pol²ticos o 
coordinaci·n de las entida-
des y las instituciones.   
 
Se debe buscar el bienestar 
profesional en todo momen-
to. àEs posible que facilite el 
estr®s un trabajo excesivo y 
mal organizado? S². Coinci-
den todas las personas. El 
sistema de citas es bueno 
para el funcionamiento del 
trabajo. A veces, nos puede 
generar estr®s el caso que 
tenemos que afrontar que el 
propio n¼mero de interven-
ciones a desarrollar. Hay qu® 
saber bien en que dispositivo 
nos encontramos y tener que 
organizarnos. Al mismo tiem-
po, tenemos que encontrar el 
momento para estar con si 
mismo/a. Saber c·mo poder 
encontrarnos. Es irse cono-
ciendo, c·mo se vive cada 
situaci·n. Es importante no 
volver a pensar en lo que nos 
ha podido preocupar, acep-
tando la realidad tal y como 
es. Si pensamos que est§ 
todo bien, nos podr§ ayudar 
en ambos asuntos. No es lo 
mismo que no aceptar un 
cabreo que aceptar la reali-
dad tal y como viene en las 
distintas situaciones.  
 
Hay que reducir el estr®s al 
m²nimo. Hay que buscar un 
punto de encuentro entre los 
dos factores claves que lo 
producen: el personal y el 
estructural (entendiendo ®ste 
como el que puede surgir en 
la propia organizaci·n del 
trabajo y en la relaci·n con el 
equipo).  
 

Una vez analizados estos 
dos factores, se debe encon-
trar un espacio donde poder 
trasmitir toda esa informa-
ci·n, donde poder concien-
ciar a las personas que diri-
gen las estructuras.  

Taller 1. 
Dinamizador: D. Luis Bueno.  
Relator: Alejandro Moreno. 
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Hay que plantearse una for-
maci·n real para irse adap-
tando a las situaciones, y 
adem§s que no se prorro-
guen en la persona, generan-
do una situaci·n mecaniza-
da. Cuando una persona tra-
baja en este §mbito se pue-
den dar situaciones de meca-
nizaci·n, se mecanizan las 
emociones que tampoco se 
deben descuidar.  
 
Adem§s, tras una situaci·n 
estresante, se pueden reali-
zar otro tipo de acciones, 
ve§se conducir, que puede 
generar situaciones peligro-
sas debido a que se puede 
tener la ñcabeza en otro lu-
garò.  
 
Se llega a afirmar que se dan 
situaciones en las que el pro-
fesional pueda padecer es-
tr®s al saber que tiene que 
desarrollar una intervenci·n 
en un municipio concreto, 
finalizar brevemente, y salir 
r§pidamente para llegar a 
otro lugar. Eso tambi®n supo-
ne una fuente de riesgo para 
quien trabaja. 
 
Hay que propiciar situaciones 
en las que siempre se con-
trolen las situaciones y las 
emociones. En realidad, afir-
ma una persona que partici-
pa, que nos cuesta mucho 
tener que desconectar de 
nuestro trabajo. Se tiene que 
hacer as² para hacerlo co-
rrectamente. En muchas oca-
siones no llegamos a desco-
nectar de nuestro trabajo.  
Hay que buscar esos espa-
cios de desconexi·n. No te-
nemos preparaci·n ni forma-
ci·n para la desconexi·n del 
trabajo que desarrollamos. 
Hay que buscar esos espa-
cios de desconexi·n o de 
formaci·n propia para la des-
conexi·n.  
 
Hay que plantearse que es 
necesaria la formaci·n per-
manente de las personas 
dedicadas a estos campos.   

Es necesario ver c·mo afron-
tamos esas situaciones en el 
campo profesional. Conocer 
qu® se trasmite cuando se 
llega a ese momento, buscar 
ese optimismo que podemos 
encontrar dentro o lo que nos 
rodea. La relajaci·n y la for-
maci·n para afrontarla, evita 
episodios de estr®s. Se en-
tiende muy bien lo que ha 
hecho el ponente, las t®cni-
cas que ha ido utilizando. Si 
se tiene que pensar en la an-
siedad, se tiene que encon-
trar ese punto intermedio don-
de la persona no llegue a su-
frir estas situaciones.  
 
 
 

Muchas veces se afirma que 
el volumen del trabajo no es 
el problema. Lo m§s compli-
cado son los imprevistos, 
aceptando que tiene que ha-
ber flexibilidad. Tambi®n de-
pender§ de c·mo se lo tome 
la persona que afronta la si-
tuaci·n en un momento dado. 
 
 
 

àQu® emociones nos provoca 
el trabajo? En numerosas 
ocasiones, las emociones son 
bastante aflictivas. Existe mu-
cha incertidumbre en las in-
tervenciones que se desarro-
llan. Se genera cierto desco-
nocimiento que genera preo-
cupaci·n en la persona que 
est§ trabajando. Hay que bus-
car los apoyos que nos dan. 
Queremos dar m§s de lo que 
nos piden. Hay que plantear-
se siempre d·nde estamos y 
qu® es lo que queremos y 
podemos llegar a conseguir.  
 
 
 
 
 

En este punto se ve necesa-
rio diferenciar entre el estr®s 
y el disestr®s. Sin llegar a un 
acuerdo, hay participantes del 
grupo que consideran que un 
nivel bajo de estr®s es bueno 
porque genera cierto nivel de 
actividad en el cuerpo, enten-
dido adem§s como un m®to-
do de defensa del cuerpo. El 
disestres ya se considera pe-
ligroso, porque se pasa de 
situaciones biol·gicas a situa-
ciones psicol·gicas. 
 

Tambi®n hay que valorar 
como importante la dificultad 
que tiene el trabajo grupal. 
 
La formaci·n es importante, 
y en el d²a a d²a se va viendo 
esa necesidad. S·lo nos po-
demos dar cuenta en el d²a a 
d²a. Pero es fundamental  
trasmitirlo a representantes 
de las entidades donde tra-
bajamos, que puedan defen-
der la formaci·n permanente.  
 
Hay que tener muy claro el 
espacio donde se inserta la 
persona, bajo qu® tipo de 
liderazgo es llevada la es-
tructura donde desarrolla su 
intervenci·n; esto tiene espe-
cial inter®s.  
 
Hay que saber que las perso-
nas deben buscar espacios 
de forma individual. Esto no 
se aprende una ¼nica vez. 
Se sigue insistiendo que la 
formaci·n no siempre es 
aceptada por quienes dirigen 
las entidades. Se deben bus-
car programas de reciclaje, 
promover continuidad a este 
tipo de acciones. Tanto para 
acciones con las personas 
para las que trabajamos co-
mo para nuestro propio bie-
nestar. Todo ello, dentro de 
un programa de reciclaje per-
sonal. 
 
Habr²a que buscar una l²nea 
general que nos pueda ayu-
dar, por un lado en lo profe-
sional, y por otro lado en el 
aspecto psicosocial.. Hay 
que buscar una predisposi-
ci·n al cambio de la actitud 
en la persona que trabaja. 
Uno de los mensajes con el 
que m§s de acuerdo se esta-
ba de lo que ha dicho el po-
nente es que es necesario 
conocer la realidad de la per-
sona, la situaci·n y la proce-
dencia de las cosas. Nuestro 
bienestar no s·lo depende 
de la persona para quien 
trabajemos, sino del propio 
profesional y de la situaci·n 
en la que se encuentra la 
propia persona que trabaja. 
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 - Excesiva burocra-
cia para el desarrollo de de-
terminadas actuaciones. 
 
Din§mica de Roll Playing 
 
Los dinamizadores desarro-
llan un ejercicio en el que las 
personas que participan de-
ben agruparse conforme a 
los sentimientos que han 
surgido con anterioridad. Du-
rante la actividad, las pala-
bras que m§s se repiten al 
pensar en los riesgos psico- 
sociales son: 
La excesiva Burocracia a 
desarrollar. Los Agobios pro-
pios del trabajo. La incerti-
dumbre de la poblaci·n a la 
que se atiende. La Impoten-
cia ante el devenir de las 
cosas. 
 
En el ejercicio, las personas 
deben representar lo que 
pueden generar esas situa-
ciones en el d²a a d²a del 
trabajo. Es por ello que es 
muy importante tener con-
ciencia de lo que se refiere.  
 

El grupo inicia el trabajo reco-
nociendo qu® situaciones ge-
neran estr®s y qu® estrate-
gias utilizan las personas par-
ticipantes para poder solucio-
narlo sin conflictos.  
 - Canalizando la 
agresividad que puede tener 
la poblaci·n que atendemos. 
Anticiparnos, sabiendo detec-
tar esas situaciones que se 
dan en nuestros colectivos. 
 - Conocer el nivel de 
responsabilidad que tenemos, 
disponiendo de habilidades 
de asertividad y saber hasta 
qu® punto se puede llegar. 
 - Reconocer la even-
tualidad de los trabajos, la 
inestabilidad laboral y asumir 
que hay que cubrir trabajos 
de otras personas.  
 - Trabajar con perso-
nas en situaci·n de especial 
necesidad y vulneraci·n, por 
posibles p®rdidas de determi-
nados subsidios o prestacio-
nes, as² como la falta de habi-
lidades de asertividad, o in-
cluso el conocimiento de que 
determinadas personas abu-
san de los propios recursos. 

Taller 2 
Dinamizador: D. Juan Pablo Andr®s y D. Carlos Mu¶oz. 
Relator: David M§rquez 

La reflexi·n grupal es que si 
son capaces de buscar m§s 
flexibilidad en su trabajo, si 
hay siempre un rumbo que 
poder seguir, si  se puede 
compartir con otra persona lo 
que ocurre... todo se hace m§s 
sencillo y llevadero. 
 
Adem§s, se coincide en que 
poder afrontar lo que ocurre de 
un modo diferente nos ayuda-
r§ en la tarea profesional que 
desempe¶emos.  
 
àQu® otras cosas se ha apren-
dido en el Taller? 
 
El sentirse s·lo,  ha de solu-
cionarse aprendiendo a pedir 
ayuda al resto. 
Compartir las penas con otras 
personas supone compartir en 
positivo y mejor. 
Compartir las dificultades es 
una buena herramienta de tra-
bajo y de cohesi·n grupal. 
 
Las t®cnicas de relajaci·n co-
mo herramienta pueden fun-
cionar para algunas personas, 
pero no para todas. 



La forma de afrontar el traba-
jo y los problemas 
(centr§ndonos en lo negati-
vo) genera estr®s. 
Se habla de la relajaci·n co-
mo herramienta: unas perso-
nas la ven efectiva otras no 
tanto, a cada cu§l le funcio-
nan t®cnicas diferentes  
. 
Es importante tener en cuen-
ta que la situaci·n personal 
que vive la persona que tra-
baja tambi®n afecta al nivel 
profesional. Aunque pense-
mos que es posible separar-
lo, no resulta posible. 
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En ocasiones hacemos co-
sas, muchas actividades pa-
ra no tener estr®s. De un d²a 
para otro las situaciones que 
han sido factor de estr®s, al 
d²a siguiente, al verlo de otra 
manera hace que la situaci·n 
no resulte tan estresante. 
 
Entender que es muy dif²cil 
que las circunstancias pue-
dan cambiar, por lo que ha-
br§ que cambiar la propia 
forma de poder afrontarlas.  
La persona m§s importante 
en la intervenci·n desarrolla-
da eres t¼.  

Es importante la realizaci·n 
de ejercicios individuales de 
ñevadirse de los problemasò  
utilizando a las personas con 
quienes trabajamos. 
 
Una reflexi·n final del grupo: 
no consiste en que yo haga 
mejor mi trabajo, porque eso 
se da por supuesto: sino que 
cuando yo haga mi trabajo, 
est® lo mejor posible. 
 
El taller finaliza agradeciendo 
a los dinamizadores y el rela-
tor su esfuerzo en la dinami-
zaci·n del grupo. 



 

òQue tire la primera piedra quien no tenga alguna 
mancha de emigraci·n en su §rbol geneal·gicoó. 

(J. Saramago) 
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   - El propio t²tulo de 
la jornada ha llevado al error 
de algunas de las personas 
que han participado.  
 
àLa ansiedad ha sido posi-
tiva para la adaptaci·n de 
la humanidad?  
La ansiedad permite enten-
der que las situaciones de-
ben modificarse. Si la ansie-
dad es extrema o permanen-
te, se convierte en inadaptati-
va para el individuo que la 
padece en un momento.  
 
 
àQu® situaciones te pue-
den generar m§s estr®s en 
el trabajo?  
 - Acumulaci·n de 
tareas que haya que realizar. 
 - Incertidumbre de 
personas con quien trabajas. 
 - El nivel de agresivi-
dad y las conductas que pue-
dan desarrollar las personas 
con quienes trabajamos. 
 - Horarios inadapta-
dos, trabajo por turnos, alte-
raciones del sue¶o....  
 - Condiciones clima-
tol·gicas adversas en un 
determinados momentos.  
 - Programas para la 
recogida y el tratamiento de 
la informaci·n. 

Las personas que participan 
inician present§ndose al resto 
del grupo que est§ presente..  
 
àQu® ideas se nos han que-
dado tras la charla? 
 
 - La teor²a de la rela-
jaci·n y el control de situacio-
nes estresantes es conocida, 
pero llevar estas teor²as a la 
pr§ctica en situaciones cr²ti-
cas resulta muy complicado. 
 
 - La ponencia ha sido 
positiva y participativa, se han 
planteado adem§s ideas inno-
vadoras. La idea del ñauto-
matismoò es una idea que 
convendr²a seguir trabajando. 
 
 -No s·lo es ¼til desde 
un punto de vista profesional 
sino tambi®n en lo personal. 
 
 -Resulta muy compli-
cado poder desconectar. Se-
r²a de personas insensibles el 
hecho de no llevarnos nada a 
casa y resulta complicado. 
 
 -El trabajo en este 
§mbito no supone estr®s di-
rectamente. Pueden darse 
situaciones de sobrecarga 
que conviene no confundir 
con el estr®s, y crear la m§xi-
ma diferencia posible. 
 
 -Ser²a muy positivo 
poder tener un espacio en el 
trabajo donde poder relajar-
nos. Pero ciertamente no se-
riamos capaces de poder de-
dicarnos realmente a ello.  
 
 -La ponencia ha sido 
interesante pero hasta que no 
vives una situaci·n extrema 
no aprendes realmente a po-
der afrontar las situaciones de 
otro modo.  
  

 - Un grupo de perso-
nas puede compartir espa-
cios peque¶os. 
 - Ajustarse a hora-
rios, trabajar con el tiempo 
justo, variaci·n de horarios, 
dificultad para la conciliaci·n 
de la vida familiar y laboral.  
 - Formas de ser de 
las personas que ejercen la 
coordinaci·n y la direcci·n.  
 - Los plazos de en-
trega de determinadas solici-
tudes, memorias o informes. 
 - Representar los 
intereses de las entidades 
ante determinadas institucio-
nes y hablar en p¼blico.  
 - Desobediencia a 
las obligaciones que solicito 
a la poblaci·n atendida. 
 -Nada. Ha aprendido 
que en este trabajo o asu-
mes situaciones o dejas el 
trabajo. Esta conclusi·n es 
fruto de una situaci·n de de-
presi·n vivida previamente. 
 
La dinamizadora desarrolla 
un ejercicio por el cu§l, cada 
persona que participa, debe 
escribir en un papel, una de-
terminada situaci·n estresan-
te y cual es la forma para 
poder hacerla frente.  
 
No se comenta el ejercicio. 

Taller 3. 
Dinamizadora: D¶a. Beatriz Parra 
Relatora: Elena Corbella 


