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Training Program of HHCI

ANSIEDAD

Siga estos consejos para navegar en un ambiente de trabajo saludable si se siente
ansioso en el trabajo. Estos consejos también sirven como guia para ayudar a quienes
experimentan ansiedad. Hablar con su empleador, companeros de trabajo y personas
cercanas a usted sobre lo que esta sucediendo les permitira crear una respuesta
saludable a sus desafios de salud mental.

Hope and Healing Center & Institute

Ejercicios de conexion a tierra y respiracion

Cuando empieces a sentir sintomas de ansiedad en el trabajo, tdmate unos
momentos para ser intencional con tu respiracion. Pruebe un ejercicio de respiracion
como la respiracion de 4 cuadrados. Los ejercicios de conexion a tierra también
ayudan a aliviar la ansiedad. jUtilice estos métodos a la primera sefial de ansiedad!

Tome descansos y establezca limites

Preparese para el éxito tomando descansos durante el dia para relajarse. Establecer
descansos y limites le permite mantener una rutina saludable, ademas de crear una
sensacion de normalidad y control que puede reducir la ansiedad.

Habitos

Los pequenos habitos ayudan mucho. Ser constante en habitos saludables como
hacer ejercicio, dormir lo suficiente, comer alimentos nutritivos y mantenerse
hidratado son formas de mantener no solo su cuerpo fisico saludable sino también su
salud mental.

Retarte a ti misSmo

Si tiene problemas de ansiedad en reuniones o presentaciones, cree pequefos
desafios para sentirse comodo compartiendo sus pensamientos y opiniones. Al
desafiarte a ti mismo a hablar en las reuniones, estas fortaleciendo la habilidad y
avanzando hacia tener mas confianza y menos ansiedad por hablar.

Sea intencional al desconectarse despueés del trabajo
Desconectar y descomprimir después del trabajo es un componente esencial para
mantener una sensacion de bienestar y prevenir el agotamiento. TOmate un tiempo
para establecer una rutina que te ayude a alejarte mentalmente del trabajo.

STHHCI i
La Linea de la Esperanza

(832) 831-7337
Q

Problemas Relacionales | Estrés Laboral | Traumas Recientes | Recursos de Salud Mental

https:/lhopeandhealingcenter.orgl/get-help-hope-line/

Abierto todos los dias de 5 PM -8 PM CT

www.hhci.org En caso de emergencia, llame al 911.
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