Como vencer el estrés laboral
Video lola:
Hola!
Soy Lola Lopez directora de mindfulness-empresas psicólogos empresariales.
El estrés se puede prevenir, pero tambien se puede vencer. Podemos aprender a ser mas optimistas, aumentar nuestro propio bienestar y el de nuestra empresa. 
Porque ser fuerte ante los problemas y adversidades con los que lidiamos dia a dia, es algo muy posible que depende de nosotros, y se puede aprender.
¿Sabes que la primera causa de estrés entre las personas es la que se deriva de su trabajo? Muchas de las adversidades, con las que tenemos que lidiar en el trabajo día a día, son cosas que a veces nosotros no dependen de nosotros. 
Cuando el estrés se va acumulando, cada vez nos sentimos más IMPOTENTES, DESMOTIVADOS, INSATISFECHOS E INCAPACES. Nos sentimos mal y llegamos al viernes sin saber ya de dónde sacar fuerzas. Sin poder descansar el fin de semana a penas pensando en tener que volver al trabajo el lunes por la mañana.
Cuando los problemas se suceden:
-Estamos incomodos en nuestro lugar de trabajo 
-Nos cuesta tomar decisiones. 
-Nos agobia cualquier inconveniente que surja.
-Administramos peor nuestro tiempo y energía psíquica.
-Nos cuesta mantener nuestra atención.
[bookmark: _Hlk69381165] El resultado es que todo cada vez se nos hace mas cuesta arriba y caemos en estados de animo negativos que nos impiden gestionar bien el estrés. Esto trae consigo sentimientos de culpa, autocritica y baja autoestima, que nos hace sentir aún peor y refuerzan estos malos estados de ánimo.
Pero hay tres buenas noticias:
Pero  tienes que saber que:
EL ESTRES no es ningún enemigo. Por el contrario, te puede favorecer. 
Los estados de ánimo negativos se pueden cambiar para hacer frente mejor al estrés, con coraje y optimismo.

¿COMO?
Te propongo una formación para la gestión del estrés basada en MINDFULNESS y en la PSICOLOGIA POSITIVA DE LA RESILIENCIA. Porque estar bien en el trabajo depende mucho mas de ti de lo que imaginas.
Si te interesa, puedes escribirme a: 
lola@mindfulness-empresas.com o lola@lolalopezpsicologia.com




