HOJAS DE RUTA PACK 7 - BURN-OUT Y TRABAJO

FICHA 102 - PARA EL PSICOLOGO

Lo que depende de mi

Clasificar sobre qué puedo actuar, influir o aceptar

OBJETIVO
Ayudar a la persona a clasificar las fuentes de estrés en el trabajo segun tres circulos (lo que controlo, lo

que puedo influir, lo que no depende de mi) para orientar su energia.

PARA QUIEN DURACION
Estrés laboral, rumiacion sobre decisiones ajenas, 15 min en sesion

sensacion de impotencia.

DESARROLLO

1. Haced la lista de fuentes de estrés.

2. Clasificadlas en los tres circulos.

3. Para el primer circulo: acciones concretas; para el segundo: con quién hablar y como; para el tercero:
trabajo de aceptacion (fichas 29, 82).

4. Detectad donde gasta mas energia la persona.

PUNTOS DE ATENCION
No empujes a « aceptar » una situacion laboral injusta o peligrosa (acoso): requiere accion y proteccion.
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HOJAS DE RUTA PACK 7 - BURN-OUT Y TRABAJO

FICHA 102 - HOJA PARA ENTREGAR

Lo que depende de mi

En el trabajo, muchas cosas no dependen de nosotros. Darles vueltas agota. Clasificar las fuentes
de estrés en tres circulos ayuda a poner tu energia donde puede servir.

o Haz una lista de lo que te estresa en el trabajo.
o Coloca cada cosa: lo que controlo, lo que puedo influir, lo que no depende de mi.
e Para lo que controlo: una accion. Para lo que influyo: con quién hablar.

o Para lo que no depende de mi: practico soltar (fichas 29 y 82).

Fuente de estrés Control / Influencia / Fuera de mi Lo que hago

¢Donde gasto mas energia para nada?

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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