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LOS HABITOS QUE SABOTEAN
La rutina de las redes sociales, la movilidad corporal y el estado animico son
comportamientos que adquieren formas inconscientes, sabotean nuestro estilo de ACOSO LABORAL
vida. * El acoso laboral es un fenémeno
presente en muchos lugares de
trabajo, relacionado con la cultura
y causado por el deterioro de las
relaciones interpersonales, asi
como por disfunciones
organizacionales. OMS
* El acoso laboral es una conducta
contraria a la dignidad de la
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pensamiento negativo bajo el que se encontraban.

e De la DIGNIDAD dependen la
LIBERTAD y la IGUALDAD
como Principios

Un estudio realizado en la Witten Herdecke University
reveld que cuando las personas caminan encorvadas,
con los hombros caidos, arrastrando los pies y con
movimientos minimos de los brazos, su humor
empeora y se relaciona con la desesperanza y la
depresion, por lo que activa recuerdos negativos y
preocupaciones.https://safetyworkla.com/Salud_bien
estar/detalle_salud bienestar/saboteadores-
equilibrio-emocional

» El acoso laboral es considerada la
mas grave amenaza laboral del
siglo XXI.
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Como mejorarlo: Levanta el menton, evita las posturas
encorvadas frente a la computadora. Camina erguido,
alinea la columna y los hombros. Te sentirds extrafio al
principio, pero puedes llegar a una correccion total de la
postura.

A continuacion presentamos algunos hébitos
provenientes de diferentes fuentes que pueden estar
saboteando nuestro equilibrio emocional.

Permitir el bullying:

Cuando las personas sufren ataques maliciosos o abusos
continuos por parte de colegas en de los lugares en los que
deben preservar su dignidad y autoestima puede ser una
situacion devastadora para ellas. Los abusos constantes
hacen que se vuelva volatil
tu salud emocional y pueden
#_ ponerlo en una situacion en
)\ la que incluso algo tan
sencillo como levantarse en
las mafianas para ir a
trabajar se convierta en una
tarea dificil de realizar.
https://www.google.com/search?q=acoso+laboral&tbm
=isch&ved

Como salir del bullying:

Puedes enfrentarte a esa persona que abusa de ti,
ignorarla, romper con la relacién e incluso acudir a otras
instancias. Piensa que ti no eres menos que el otro, que tu
calidad como persona es quiza incluso mejor, y a partir de
eso actua en consecuencia.
https://pijamasurf.com/2015/08/los-12-peores-habitos-
para-tu-salud-mental/

Practicar la multitareas:

<]

Una investigacion realizada en la
Universidad de California midio
la frecuencia cardiaca de los
trabajadores mientras trabajaban
tranquilamente o cuando eran
interrumpidos por correos y S
llamadas que les obligaban a estar

permanentemente alertas. Se pudo apreciar que la multitarea
disparaba el estrés y el ritmo cardiaco, lo cual puede tener
severas consecuencias para nuestra salud a largo plazo
https://www.google.com/search?q=persona+con+multi

plesttareas

Qué hacer: es mejor hacer solo una cosa a la vez, y
focalizarse en esa actividad hasta pasar a la siguiente.

No estarsolo:

Pasar tiempo de calidad con
los amigos y la familia es
importante, el contacto cara
a cara es fundamental para
prevenir la depresion y ser
mas felices. Sin embargo,
no encontrar tiempo para
uno mismo también puede
pasarnos factura
emocional. Un estudio realizado en la McDonough
School of Business reveld que las personas suelen
sobrevalorar cudn bien se sentiran en compafiia de los
demas, para descubrir que en realidad pueden disfrutar
mucho haciendo a lgunas cosas solos. Sin embargo, pasar
tiempo con uno mismo es profundamente liberador y le
hace mucho bien a nuestro equilibrio emocional, en
conclusion, para tener un verdadero equilibrio debemos
repartir el tiempo entre amigos y uno mismo.
https://www.google.com/search?q=persona+con+amigo
s

Estar pendiente continuamente del celular:

© [Es una mala sefial, genera una
gran dosis de tension y estrés,
aunque no siempre somos
conscientes de ello. De hecho,
las llamadas y mensajes
entrantes terminan provocando
una sobre-estimulacion que
afecta nuestra atencion y memoria. Cuando sientes que tu
celular vibra o suena, pero realmente no lo esta haciendo,
significa que tienes esa preocupacion continuamente en tu
mente, es un foco activo en tu cerebro. Y eso no te ayuda a
relajarte, segun un reciente estudio realizado en la
Northwestern University Feinberg, mientras mas tiempo
pasamos usando el
https://safetyworkla.com/Salud bienestar/detalle salud
bienestarmoévil, mayores seran las probabilidades de
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