Cómo podemos superar el estrés en el trabajo

1 Cantidad de trabajo: 

· Planificación (se aconseja que sea de tipo gráfico): agendas, planificación y rentabilización del tiempo. 

· Gestión del tiempo (8h para trabajo x 8h para dormir x 8h para descansar) 

· Delegar (capitanes, alumnos-tutores, etc.).
2 Función que desempeña: 

· Rol definido. 

· Desarrollo de competencias. Muchas se deben aprender en la propia práctica.

· Adaptación al cambio (hay que tener una actitud positiva; cualquier cambio supone replantearte tu práctica anterior y genera miedo).

· Formación específica .

3 Responsabilidad: 

· Toma de decisiones (la jerarquización de la organización es muy importante; no queremos intervenir en algo que no nos corresponde, etc.). 

· Solución de conflictos.

· Habilidades de negociación.
4 Relaciones: 

· Liderazgo democrático (siempre sin olvidar que no todo es negociable).

· Clima positivo (en el aula y con los compañeros).

· Comunicación fluida (abierta).

· Trato personal exquisito. 

5 Relación laboral: 

· Reconocimiento del trabajo (compañeros, familia, alumnos)  refuerzos. 

· Rol definido (tener claro qué esperan de nosotros y cuál es nuestro papel).


6 Familia y trabajo:

· Separar la vida familiar y laboral.

· Equilibrar ocio y trabajo.

· Vida sana (comida, sueño, deporte,…).

· Actitud positiva frente a la vida. 

