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PREVENCION DO ESTRES; INTERVENCION SOBRE O INDIVIDUO

1.-INTRODUCION

O individuo, en distintos ambitos da sUa vida, \@s®etido a multiples presions que
lle producen estrés. Unha das fontes mais impadadéstas presions esta relacionada co
desenvolvemento do traballo. En xeral unha emprsgasuxeita a unhas condicions e a unha
forma de organizacién que non estan determinadas papacidades, necesidades, tipo de
factores (tecnoloxia, esixencias produtivas...) bstante, o feito de que a organizacién
dunha empresa favoreza a aparicion de estrés mabido, a maioria das veces, a unhas
esixencias inapelables do proceso produtivo, xenalena causa atépase nun deficiente
desefio da organizacién, que minusvalora a impaaalos recursos humanos da empresa.

Ainda que os individuos en xeral tefien unha grapacdade de adaptacion,
nalgunhas ocasions certos requerimentos de tradiatigan a realizar un esforzo adaptativo
para o que o suxeito non esta preparado, o qumatixha serie de problemas de adaptaciéon
ou de axuste.

Por outra banda, algunhas veces podémonos atopanuginas mesmas condicions
uns individuos desenvolven uns niveis de estréddatos e outros, non. Isto é debido a que
diferentes individuos tefien distinta capacidadadiptacion en funcién de multiples factores
persoais.

Preséntase, polo tanto, a necesidade dunha intéingpara paliar esta situacion. Esta
intervencidon poderia dirixirse a modificar certagpectos da organizacion do traballo e a
fomentar a capacidade de adaptacion do individuo.

A modificacibn de certos aspectos dunha organipacifue favorecen o
desenvolvemento do estrés non sO repercute nunHarande benestar dos traballadores
sendn nunha optimizacion dos recursos humanosejtraducira nun mellor funcionamento
da empresa en todos os niveis; Por outra partestitieen unha actuacion mais directa pois
intervén sobre o foco ou a fonte desa problematica.

Non obstante, en ocasions resulta moi dificil opasible eliminar as fontes de estrés
na orixe, pero podemos dotar ao individuo dunhg s#& estratexias para afrontar estas
situacions, e se estas son dificiles de afrontatal@ de habilidades para controlar as
experiencias e consecuencias que o estrés proéstepois, constitie unha formacién
preventiva fomentar a adquisicion dalgunhas esiegteque aumenten a capacidade de
adaptacion do individuo, a capacidade para faocatdraos requerimentos do traballo.

Asi e todo, non hai que esquecer que o desenvohtende actividades para a
prevencion do estrés que consistan nunha inteverscbre o individuo ha de ser posterior
ou complementaria ao desenvolvemento dunha poliécprevencion do estrés baseada na
intervencién sobre a organizacion da empresa, tadancara & modificacion de certas
condicidns ou demandas de traballo estresantes.

Esta nota Técnica de Prevencion trata de ofredea wision xeral das estratexias e
técnicas empregadas para levar a cabo unha intdéiverdeste tipo, é conseguir o
compromiso dos directivos dunha empresa; debetosscientes da gravidade do problema e
estar persuadidos da necesidade de levar a cabaniahvencion.
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2.- CONDICIONS PREVIAS

E tamén unha condicion previa ineludible para o edeslvemento dunha
intervencion, a realizacion dun diagnéstico da jemiatica a que se ha de responder.

Habera que cofiecer os factores que estan provocaesinés (tanto os relacionados
coa situacion laboral como os relacionados coactaisticas dos individuos) e habera que
avaliar a magnitude das suas consecuencias. Ascaomsl e as demandas de distintos
traballos e dos diferentes individuos poden reqgdermas e contidos & hora de levar a cabo
unha intervencion concreta.

E recomendable que este proceso de identificac@éncdusas e as consecuencias se
realice cando o estrés se atope nun estado in@pa@nleve, non cando se convirta nun
problema xeneralizado ou grave. Asi, o tratamentwgntivo do estrés require a deteccion
precoz desta problematica mediante a identificadidmha serie de indicadores que de darse
cunha frecuencia, duracion e intensidade deterraplyadmosan a existencia desta
problematica. Os indicadores que podemos empremyar gsta tarefa poden ser de varios
tipos: disfuncions nos individuos de caracter @isiemocional ou comportamental e
disfuncions na organizacion ou no desenvolvemeattraballo (indices de producion ou de
mal funcionamento.)

Para a avaliacion destes indicadores existen vargbsimentos: probas psicoldxicas
e fisioldxicas, sistemas de rexistro administratiabsentismo, abandonos de empresa...)
autorrexistros persoais, cuestionarios que inchsgectos relacionados coa situacion laboral
e do estado de saude, métodos de avaliacion ddeicos de traballo...

A deteccion destes indicadores non é dificil, tammla gran cantidade de
manifestacions que orixina o estrés como polastaiaticas desta problematica; o estrés é
un problema que se vai desenvolvendo progresivaramixeito que se pode identificar en
diversas fases do seu desenvolvemento, e, polm &xisten diferentes graos de estreés.
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3.- PROGRAMAS DE PREVENCION DO ESTRES

Estes programas constitien unha das formas nasegoeganiza unha intervencion
sobre o individuo. Consisten no desenvolvemento clumxunto de accidons na empresa
(formacion, adestramento, asistencia...) para ifttzart e paliar a problematica emocional e
persoal dos traballadores que puidese interferdasenvolvemento do seu traballo.

Resulta bastante habitual atoparse con programasigencia aos empregados en
empresas dos paises mais desenvolvidos. Moitossdpeigramas céntranse noutro tipo de
problemas mais concretos como pode ser promovesugperacion do alcoholismo ou outras
drogodependencias, e polo tanto, con outra origmtawon para previr un problema senén
para tratalo.

Os programas que especificamente estan destingoi@veéncion do estrés consisten
na transmision dun conxunto de coflecementos adsalladores para promover o
recofilecemento dos estresores asi como 0s seussefeata a salude e o adestramento dos
traballadores nunha serie de técnicas ou habilgdddstinadas a controlar as condicions que
favorecen o estrés e minorar os efectos que sabdivaduo ten o estar sometido a estrés.

O obxectivo e transmitir un conxunto de cofiecensemtos traballadores sobre os
estresores, 0 proceso de xeracion do estrés, de®fobre as penas... € necesario e Gtil para
facer comprender que é o estrés, como se desenymdva identificar que condicions
favorecen o seu desenvolvemento nesa empresaggt@raninar a importancia en que se da
nesa empresa, e sobre todo, para comprometer ibikegisaos traballadores na necesidade
de actuar que é o primeiro paso para comezar atafrese problema.

A aprendizaxe de distintas habilidades persoadsdesdttinada a favorecer o cambio na
forma na que o individuo aborda os problemas deeedia forma en que percibe as
situacions, a forma en que as afronta, as respestasionais que se orixinan no suxeito...)

O proceso que adoitan seguir estes programasgumte
1. Deteccion das necesidades de formacion nesteocarpartir da informacion obtida
tras a identificacion das causas e as consecuethci@strés. Isto permitiranos centrar nos

estresores especificos que estan afectando aaliddaves desa empresa.

2. Definicion dos obxectivos do programa. Os ohixesté aconsellable que sexan
operativos e avaliables.

3. Desefio do programa. Tratariase de determinesrdglos que se van a transmitir e
o adestramento nas habilidades e técnicas maigadgpara o control do estrés para eses
traballadores.

4. O desenvolvemento do programa, consiste en lavaabo a transmision da
informacion e o adestramento dos traballadoregstaatexias para o control do estrés.
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5. Avaliacion da eficacia de programa, segundo ecw@ation dos resultados aos
obxectivos perseguidos. A avaliacion non se dabddi a medidas de caracter individual
pouco despois de finalizar o programa; seria caemém realizar avaliacions posteriores de
seguimento para valorar se 0s cambios observaddmalzar o programa se mantefien.
Deberianse volver a avaliar os indicadores dessirésiedade, depresion, queixas somaticas,
absentismo, abandonos de empresa, etc.

Algunhas empresas contan cun servicio permanengsideencia aos traballadores,
desempefiado por profesionais da psicoloxia. Asfatareleste servicio consisten no
tratamento de problemas de caracter persoal eio ppicoloxico aos traballadores, asi como
o desenvolvemento de accions preventivas parareaitaparicibn de servizos son moi
aconsellables para abordar o estrés na empresaju&apolo seu caracter interno e
permanente, permiten unha maior especificacionrk& alas problematicas, o seguimento
das evoluciéns dos traballadores e a realizacionhaluintervencién continuada e
personalizada sobre os mesmos.
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4. A INTERVENCION SOBRE O ESTRES LABORAL

Para a prevencion do estrés mediante unha inteérescbre o individuo e necesario
cofiecer en que “puntos” se pode orixinar a probliead polo tanto sobre que aspectos
temos que intervir. Basicamente, as dificultadesepée orixinar por algan ou por varios dos
seguintes aspectos:

Por un procesamento cognitivo defectuoso

Unha situacion pode ser percibida de forma difer@ot distintos suxeitos. Asi, unha
mesma situacion pode resultar para algin ameazarpara outros motivadora. Estas
diferencias entre individuos danse porque ante umbama situacion non todo o mundo
recolle a mesma informacion xa que non todos fix@ammosa atencion ante as mesmas
cousas: uns consideran importante unhas cousasutpes consideran irrelevantes. Tamén se
percibe de forma distinta a relevancia que tensésacion ou como me afecta a min ou ao
meu futuro. Un individuo tamén pode ter dificultagmlo feito de valorar inadecuadamente
as suas capacidades de resposta. Esta diferenperaipcion orixinara en parte a eleccion
dun ou outro tipo de respostas de afrontamento.

As estratexias para modificar esta situacion busca:

¢+ A adaptacion do individuo con respecto a que otiacafiormacion debe recoller
e como recollela.

+ A identificacion rapida dos aspectos que podenredevantes e a concentracion
nestes aspectos.

+ A focalizacion da atencion do individuo na inforndgcutil para a resolucion do
problema e non centrar a sta atencion no seu pespaolo emocional.

+ A modificacion dos esquemas erroneos baixo os guEhe e baixo 0os que actla
(atencion selectiva, atribucions xaneralizadorasypretacion polarizada)

¢+ Avaloracion adecuada das suas propias capacidades.

En definitiva, bascase que o individuo tefia unhasna@npla prespectiva e saiba
valorar na sua xusta medida as informacions obtidas
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Por unhas demandas do medio excesivas ou por unha c arencia de
afrontamento ou unha inadecuada utilizacién destas.

Nalgunhas situaciéns o que se nos demanda no maialld € excesivo. Desta
maneira atopamonos con problemas de moi dificilenanPoderiase dicir que para combater
estas situacions existe a recomendacion xenéricqudeas empresas deben axustar as
demandas aos seus traballadores tendo en contasasapacidades, as suas necesidades e as
suas expectativas. Non obstante, ainda que est@mblema “que ven de féra” o individuo
ten tamén unha certa marxe de manobra para madifitas condicions. Nalgunhas ocasiéons
o individuo no ten condutas para enfrontarse aaifun. Isto pode ser por varias causas:

¢+ O individuo percibe adecuadamente as demandas d reesabe cales son as
condutas que teria que emitir, pero non disporadest

+ O individuo non sabe seleccionar a resposta carmetentre todas as condutas
gue poderia levar a cabo.

¢+ O individuo dispon de condutas adecuadas pero nocapéz de emitilas no
momento preciso, ben por non saber discriminar wn pomento as hai que
realizar, ben porque determinadas situacions lbelymen respostas emocionais
(medo, ansiedade), de tal magnitude que lle impalemision dunha resposta.
Pode que exista algun tipo de obstaculo que impitsia execucion desas
condutas e que o individuo non poida superar.

Pola aparicion dunhas respostas fisiolobxicas e emoc ionais
inadecuadas.

Perante unha situacion estresante o individuo g@esan unha serie de reaccions
fisioloxicas e emocionais inadecuadas (tensiorcdi® emocional, ansiedade, fatiga..) A
presencia destas reaccions ademais de constityiriragiros sintomas de estrés interfiren
noutros ambitos do individuo. Producen grandesodigins a nivel cognitivo (a forma de
percibir a situacién) e comportamental (a emisiémespostas para controlar a situacion)

A intervencion a este nivel esta dirixida cara aotiol desas respostas emocionais.
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5.- TECNICAS PARA A PREVENCION DO ESTRES

“ A tension pode controlarse ben modificando daeetnte a activacion fisioloxica
inicial e 0 seu mantemento, ou modificando os efecue 0os pensamentos, situacions ou
condutas...tefien sobre elas. No primeiro caso,uposg controla directamente a propia
activacion do organismo, no segundo, porque secesd®s axentes que instigan a sua
aparicion” (Labrador, 1992).

Moitas das técnicas das que a continuacion seftaitay desefiadas para o tratamento
de diversos problemas de comportamento ainda faa tdilidade a nivel preventivo de cara
a fomentar a capacidade de adaptacion do individuo.

As técnicas podense clasificar en:

¢+ Cognitivas. A sua finalidade seria cambiar a forma de ver taasion (a
percepcion, a interpretacion e avaliacion do proble dos recursos propios)

+ Fisiol6éxicas Estan encamifiadas a reducir a activacion fisiodoe o malestar
emocional e fisico conseguinte.

¢+ Condutuais. Tefien como fin promover condutas adaptativasrdm individuo
dunha serie de estratexias de comportamento qgeaklede a afrontar un
problema.

A aplicaciéon da maioria das técnicas que se desorila continuacion require dun
profesional da psicoloxia que determine cales somas axeitadas para cada situacion ou
caso concreto, asi como para asegurarse da séataadministracion e execucion.

Técnicas Xerais

Desenvolvemento dun bo estado fisico.

O desenvolvemento dun bo estado fisico ten bososfea prevencidon do estrés; para
isto, € aconsellable a realizacion de exercicio aumenta a resistencia fisica do individuo
aos efectos do estrés pero ademais aumenta tareéisi@ncia psicoldxica: a realizacion do
exercicio obriganos a desplazar a atencién doslg@s psicoloxicos e permitenos o
descanso e a recuperacion da actividade mentalda#gigla anteriormente.

O exercicio fisico permite mobilizar o organismollorando o seu funcionamento e a
sUa capacidade fisica de cara a que estea en eseflondiciéns para facer fronte ao estrés,
aumentando a capacidade para o traballo fisico Imnaredo as funcidns cardiovascular,
respiratorio e metabdlica.
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En termos xerais, pédese dicir que o traballo maatidade require cada vez menos
respostas de tipo fisico e mais respostas derttptectual. Co exercicio podemos empregar e
consumir certos recursos organicos que rara veenposl empregar no desenvolvemento do
noso traballo e queée non ser “queimadas” pédense depositar no sistastallar orixinando
problemas como un aumento no nivel de presiéniarter

Dieta adecuada

O desenvolvemento de bos hébitos alimentarios gndicionen o estado nutricional
do individuoconstitien unha medida aconsellable para a prevend estrés. As demandas
enerxéticas que actualmente recibimos do noso canietermina a necesidade de ter un
equilibrio enerxético axeitado para respostar & ed@mandas e para non desenvolver
problemas carenciais.

Apoio social

Establecemento e desenvolvemento de redes sapi@goidan facilitar apoio social
ao individuo. As relacidéns sociais con outros imlios poden resultar unha fonte de axuda
psicoloxica ou instrumental. Un grupo social podestituirse en referencia que facilite ao
individuo unha mellor adaptacion e integracionewdidade.

A distraccién e o bo humor

Fomentar a distraccion e o bo humor constitie unédida para previr situaciéns de
ansiedade ou para alivialas, pois ademais de tfacili desprazamento da atencién dos
problemas, contrible a relativizar a importancisedeproblemas.

Técnicas cognitivas

Utilizadas para cambiar o pensamento, modificavatiacions erroneas ou negativas
respecto das demandas ou dos propios recursoglidaluo para afrontalas e facilitar unha
reestruturacion dos esquemas cognitivos.

Reorganizacion cognitiva

Intenta ofrecer vias e procedementos para que pensaa poida reorganizar a forma
en que percibe e aprecia unha situacion. Se a folenaomportarnos e a forma en que
sentimos depende da forma en que percibimos uhkacgin, resulta importante dispofier de
estratexias de redifinicién de situaciéns cand@fnition que adoptamos non contrible a
unha adaptacién adecuada. E dicir, esta técniéadirixida a substituir as interpretacions
inadecuadas dunha situacién, por outras interpéetmaue producen respostas emocionais
positivas e condutas mais axeitadas.
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Modificacion de pensamentos automaticos e de persatios deformados

Ante unha situacion, todo o mundo desenvolve urdrge gle pensamentos para
interpretar esa situacion. Estes pensamentos pseenanto racionais como irracionais.
Mediante estas técnicas inténtase a identificagidrrambio dos pensamentos irracionais.

Os pensamentos automaticos son espontaneos e rdpicada individuo. Son
elaborados sen reflexion ou razoamento previo ajuéason cridos como racionais. Tenden
a ser dramaticos e absolutos e son moi dificileded@iar. Levan a interpretacions negativas
e a emocions desagradables.

O modo de intervencion para a modificacion desessamentos € indicar ao suxeito
gue leve un autorrexistro dos pensamentos queitier nas situaciéns da sta vida normal, e
gue intente avaliar en que medida considera qlexeaf a situacion que viviu. O individuo
irase decatando progresivamente dos seus pensanaritomaticos e desestimando a sua
importancia.

Os pensamentos deformados son outro tipo de pensamee orixinan estrés. Este
tipo de pensamentos manifestan unha tendenciacaear todos os obxectos e situacidons
cun mesmo, a empregar esquemas de xeneraliza@dmagnificacion, de polarizaciéon na
interpretacion da realidade, etc.

A intervencion sobre este tipo de pensamentos stensn acadar unha descricién
obxectiva da situacion, identificar as distorsiom®dificandoas mediante razoamentos
l6xicos.

Desensibilizacion sistematica

Desenvolvida por Wolpe (1958). Con esta técnicaniaise controlar as reaccions de
ansiedade ou medo ante situacions que resultanzadwas a un individuo. Esta técnica
fundaméntase na relaxacion progresiva de Jacolsamdividuo nun estado de relaxacion,
vaise enfrontando progresivamente con situaciéeagrou imaxinarias) dispostas en orde
crecente de dificultade ou de ameaza ante as gueeaito desenvolve ansiedade, ata que o
individuo se acostuma a estar relaxado e a nomdelser respostas emocionais negativas
nestas situacions.

Inoculacion do estrés

Creada por Miechanbaum e Cameron (1974). Esta @ wétnica de caracter
cognitivo e comportamental. A metodoloxia € semédliad da desensibilizacion sistematica.
A partir da aprendizaxe de técnicas de respiragi@axacion para poder relaxar a tension en
situacion de estrés, créase polo suxeito unhanesigue aparecen ordenar as situacions mais
interesantes, comezando polas menos estresameéwidulo ira imaxinando esas situacions e
relaxandose. Despois o individuo tera que desesvalwmha serie de pensamentos para
afrontar o estrés e substituilos por anterioresgreentos estresantes; por ultimo, o individuo
empregara en vivo estes pensamentos de afrontareer8as técnicas de relaxacion en
situacions reais para abordar situacions estresante
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Detencién do pensamento

A accion desta técnica estad dirixida a modificace® pensamentos negativos
reiterativos que levan a sufrir alteracions emagi®fansiedade) é dicir que non contriblen a
buscar soluciéns eficaces do problema senon aulti#fio. Consiste no seguinte cando
aparece unha cadea de pensamentos repetitivosvosgaitentar evitalos mediante a sua
interrupcion  (petando na mesa, ou vocalizando @resion “basta”, por exemplo), e
substituir eses pensamentos por outros mais pmsiivdirixidos ao control da situacion. “A
I6xica desta técnica baséase no feito de que umudet suficientemente potente atraera a
atencion sobre el facendo que se deixe de prewacian aos pensamentos que se estan
desenvolvendo” (Peir6 e Salvador, 1993)

Técnicas Fisioloxicas

E caracteristico das situacions estresantes ademisi intensas respostas fisioloxicas
gue, ademais de producir un gran malestar no khddvialteran a avaliacion cognitiva da
situacion e a emision de respostas para contragnacion.

As técnicas fisioléxicas que vefien a continuacitischn a modificacion destas
respostas fisioléxicas e/ou a diminucién dos niwagsactivacion producidos polo estrés
centrandose directamente nos compofientes sométtiptisados no estrés.

Técnicas de relaxacion fisica

As mais empregadas son a relaxacion progresivaadebdon e o adestramento
autoxeno de Shultz. Estas técnicas intentan apapv@iconexion directa entre o corpo e a
mente, da existencia dunha interdependencia ené&esgn psicoldxica e a tension fisica ou
dito doutro xeito, que non € posible estar relax@gloamente e tenso emocionalmente. Asi,
segundo as teorias que inspiran estas técnicgerssas poden aprender a reducir 0s seus
niveis de tension psicoléxica (emocional) a trad@selaxacion fisica ainda cando persista a
situacion que orixina a tension (de orixe) emodioaamente relaxarase tamén gracias a
reducion da actividade do sistema nervioso autofigReiré e Salvador, 1993)

A relaxacién é un estado do organismo de ausergiterssion ou activacion con
efectos beneficiosos para a saude a nivel fisiogxtondutual e subxectivo. A técnica de
relaxacion de Jacobson consiste en adestrar agdadina realizacion de exercicios fisicos
de contraccidn-relaxacion que lle permitan ter cefreento do estado de tension de cada
parte do seu corpo e ter recursos para relaxazesas cando estean en tension.
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Técnicas de control de respiracion

“As situacions de estrés provocan habitualmente webpiracion rapida e superficial,
0 que implica un uso reducido da capacidade fuatidos pulmons, unha peor osixenacion,
un maior gasto e un aumento da tension xeral cen@so” (Labrador, 1992)

Estas técnicas consisten en facilitarlle ao indiwica aprendizaxe dunha forma
axeitada de respirar para que nunha situaciontdesgmida controlar a respiracion de forma
automética e lle permita unha adecuada osixenatmoorganismo que redunda nun mellor
funcionamento dos érganos corporais e un menoo gastrxético (efectos beneficiosos sobre
irritabilidade, fatiga, ansiedade, control da aatién emocional, reducion da tension
muscular, etc.)

“Existen diversas técnicas de adestramento daraegfm abdominal que pretenden
gue esta substitla & toracica practicada en gituscie tension e estrés, sen embargo, menos
adecuada para unha eficaz osixenacion dos tediBeg’d e Salvador. 1993) A aprendizaxe e
posterior utilizacién destas técnicas resulta Inéstdoada e os seus efectos beneficiosos son
apreciables inmediatamente.

Técnicas de relaxacion mental (meditacion)

A préactica de meditacion estimula cambios fisioddsi de gran valor para o
organismo. Pretende que a persoa sexa capaz devolese sistematicamente unha serie de
actividades (perceptivas e/ou condutuais) que dienfian concentrar a sta atenciéon nesas
actividades e desconectar da actividade mental dotindividuo aquilo que lle pode resultar
unha fonte de estrés.

Biofeedback

Esta é unha técnica de intervencion cognitiva parntrol do estrés pero busca
efectos a nivel fisioloxico. O seu obxectivo é daa individuo de capacidade de control
voluntario sobre certas actividades e procesopdéioloxico. A partir da medicion dalguns
procesos bioléxicos do individuo, tratariase depproionar ao propio individuo unha
informacion continua deses parametros, de modcasizeinformacion poida ser interpretada
e utilizada para adquirir control sobre aquelescgsos para posteriormente adestrar ao
individuo no control voluntario dos citados procesa situacions normais.
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Técnicas condutuais

Adestramento asertivo

Mediante esta técnica desenvoélvese a autoestimétase a reaccion do estrés.
Tratase de adestrar ao individuo para que consigducirse dunha forma asertiva, que
consiste en conseguir unha maior capacidade pgreesat 0s sentimentos, desexos e
necesidades de maneira libre, clara e inequivaeacsndemais, e que estea dirixida ao logro
dos obxectivos do individuo, respetando os puntsvidta do outro. A execucion desta
técnica lévase a cabo a través de practicas deFRnjing.

Adestramento en actividades sociais.

Consiste no ensino de condutas que tefien maistplidede de acadar éxito a hora
de conseguir unha meta persoal e a conducirse eguridade en situacions sociais. Este
adestramento 0 mesmo cO anterior, realizase ast@dweépracticas de Role Playing. Estas
técnicas constitien unha boa maneira de instaalalidades sociais mediante a observacion
de situacions reais, a escenificacion e dramatimade situacions reais, e por ultimo, a sta
execucion habitual na realidade.

Técnica de solucion de problemas

Unha situacion constitiese nun problema cando ramerpos dar unha soluciéon
efectiva a esa situacion. O fracaso repetido nacgml dun problema provoca un malestar
cronico, unha ansiedade, unha sensacion de impatenque dificulta a busca de novas
solucions. Mediante estas técnicas inténtase axugarsoa a decidir cales son as solucions
mais axeitadas a un problema. Esta técnica deseéd&qgbor D’Zurilla e Goldfried (1971)
consta de varios pasos:

+ Identificacion e descriciéon do problema de maneiasa, rapida e precisa. Esta
descricion ten que realizarse nuns termos que gongli condutas propias para
resolver este problema.

¢ Buscar varias posibles solucidns ou respostas qoe ger o problema
considerandoo dende distintos puntos de vista, dque evitar responder
impulsivamente ao problema.

¢+ Levar a cabo un procedemento de analise e ponderdas distintas alternativas
de resposta para decidir a solucion mais idéneaeapeoblema e que imos
realizar.

Elixir os pasos que se han de dar para a sua @ogtEctica e levalos a cabo.
Avaliar os resultados obtidos ao levar a cabo acgmh elixida. Se non son
positivos, € necesario volver a anteriores pasos.
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Modelamento encuberto

E unha técnica creada por Cautela (1971). Estanddat a cambiar secuencias de
condutas que son negativas para a persoa e apmdirtas satisfactorias. Consiste en que
0 suxeito practique na imaxinacion as secuenciasodduta desexada de forma que cando
adquira certa seguridade realizando imaxinariames#econduta consiga levala a cabo na
vida real dunha forma eficaz.

Técnicas de autocontrol.

O obxectivo destas técnicas é buscar que o individéia control sobre a propia
conduta a través do adestramento da sUa capacpdaderegular as circunstancias que
acompafian a sua conduta (circunstancias que aatecedUa conduta e circunstancias
consecuentes a sua conduta). “Estes procedememtond Utiles no manexo e control das
condutas implicadas en situacions de estrés etdea on s6 para mellorar condutas que xa
causaron problemas, senén tamén para previr alp@ghricion de condutas problematicas”
(Labrador, 1992)

No ambito laboral, pode resultar especialmente fotihentar a aprendizaxe e a
concienciacion dos individuos de estratexias daatar organizativo tendentes a facilitar a
persoa recursos para 0 ordenamento do seu templa&sion as tarefas que ha de
desempeniar ou para reducir as demandas de tralzédioores. Dous exemplos disto ultimo
poden ser a delegacion (que permita a distribud&s responsabilidades e os cometidos
dunha tarefa entre varios suxeitos e evite que seka mesma persoa ou unhas poucas 0s
gue “levan” o peor do traballo) e a negociacione(dacilite & persoa a flexibilidade e a
compresion necesarias para atender outros puntastdepara incluir outras variables na sta
analise da realidade, para adaptarse as posilebdeshis, para facilitar o intercambio e o
didlogo, para buscar a colaboracion e non a ogwsipara buscar solucions negociadas,...)
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