HOJAS DE RUTA PACK 7 - BURN-OUT Y TRABAJO

FICHA 101 - PARA EL PSICOLOGO

Poner limites en el trabajo

Decir que no, negociar, proteger el propio tiempo

OBJETIVO
Ayudar a la persona a identificar las situaciones en que supera sus limites (horas, disponibilidad, tareas
extra) y a preparar respuestas asertivas para protegerlos.

PARA QUIEN DURACION
Dificultad para decir que no, sobreimplicacién, 20 min en sesién; puesta en practica
riesgo de burn-out.

DESARROLLO

1. Identificad los limites que se cruzan mas a menudo y su coste.

2. Aclarad los limites deseados (horarios, respuestas por la noche, tareas aceptadas).

3. Preparad frases asertivas (ficha 74): rechazar, negociar un plazo, pedir que se prioricen las tareas.
4. Practicad y elegid una situaciéon con poco en juego.

PUNTOS DE ATENCION

Poner limites depende también del contexto (precariedad, cultura de empresa): busca margenes realistas
y, si hace falta, el apoyo de los servicios de salud laboral.
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HOJAS DE RUTA PACK 7 - BURN-OUT Y TRABAJO

FICHA 101 - HOJA PARA ENTREGAR

Poner limites en el trabajo

Cuando siempre aceptamos mas, acabamos agotados. Poner limites no te convierte en un mal
companero: es lo que te permite aguantar. Prepara tus frases de antemano.

o Los limites que mas a menudo supero (horas, correos por la noche, tareas extra).

o Los limites que querria poner:

e Mis frases: « No puedo asumir eso ademas esta semana », « ;Qué es prioritario? », « Te respondo
mafiana por la mariana ».

o Una situacion para probarlo esta semana:

Situacion Mi limite Lo que dije Lo que paso

¢Qué temo si pongo un limite? ;Y qué pasa realmente?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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