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*DE
PROBLEMAS
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SALUD MENTAL EN EL TRABAJO

;COMO SOLUCIONAR
PROBLEMAS?

D/’a a dia nos enfrentamos a
situaciones o problemas, que
independientemente de su mag-
nitud nos vemos en la necesidad
de resolver, sin embargo en mu-
chas oportunidades, los prob-
lemas cotidianos se convierten
en situaciones de dificil manejo
que pueden desencadenar en
tension muscular, dolores fisicos
difusos, alteraciones emociona-
les como la tristeza, la rabia, la
irascibilidad, lo cual finalmente
dificultan la resolucion adecuada
de estas situaciones.

La capacidad para solucionar
problemas de manera adecuada,
es una habilidad que se puede
ir construyendo y con lo cual
podra enfrentar de una manera
mas saludable los problemas. En
este articulo queremos darte al-
gunas pautas generales a tener
en cuenta para que entrene esta
habilidad y asi mismo podra pro-
pender por su salud mental.
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Orientacion al problema: se trata de la manera en la que nos

enfrentamos al problema. La orientacion positiva, consiste en

un sistema de creencias constructivo y optimista que enfoca los
problemas como retos y que implica:

* Ver los problemas como parte de la vida mas que como
una tragedia, y como un desafio mas que como una
amenaza.

Ser realista y optimista y creer que los problemas
siempre tienen solucion.

* Tener confianza en uno mismo y creer en la habilidad

propia para resolverlos problemas con éxito.

+ Comprometerse con uno mismo para afrontar los
problemas, mas que evitarlos.

« Tener expectativas realistas acerca del tiempo vy

esfuerzo que supone ejecutar soluciones efectivas.

Esta actitud genera emociones positivas, mantiene la atencion
centrada en la tarea de resolver el problema, permitiendo una
solucion de problemas exitosa.

Para resolver los problemas de manera adecuada ademas de la
actitud con la que los afronte podra:

1. Definir el problema: es muy importante que pueda definir cual
es el problema, muchas veces son tantas las situaciones alrede-
dor del mismo que se nos dificulta identificar en realidad cual es
el problema, para esto puede hacerse las siguientes preguntas:
¢Quién esta implicado? ;Qué sucede o que no sucede que moles-
ta? ;Con que frecuencia, duracion y/o intensidad sucede? ;Donde
sucede?, ;Cuando sucede? ;En qué circunstancias? ;Qué facto-
res contribuyen a que siga sucediendo? ;Qué consecuencias se

derivan? ;Como reaccionan los otros?

Y fas

Algunos consejos utiles son:
* Escriba toda la informacidn anterior.
+ Sea especifico y concreto en las descripciones, evite emitir
juicios de las situaciones, por ejemplo: “mi jefe me manda resolv-
er mas expedientes que los que puedo terminar” es mas preciso
que “mi jefe es un egoista que se aprovecha de mi".
* Distinga la informacion pertinente de la no pertinente, describa
la situacion tal cual sucede, evite colocar lo que usted supone o
se imagina que sucede.

2. Comprension del problema: organice la informacion que antes
ha recogido para intentar comprender la naturaleza del problema,
especifique:
+ Las condiciones actuales, ambientales o personales que son
inaceptables (“Lo que es").
* Los cambios deseados (“lo que deberia ser").
* Los obstaculos ambientales o personales que se oponen a una
respuesta eficaz.

3. Establezca metas: establezca las metas que se quiere conseguir,
hagalo en términos especificos y concretos. Evite las metas no
realistas o improbables de lograr.

4. Busque alternativas de solucion: plantee varias alternativas
de solucion al mismo problema, de acuerdo a estas metas que
previamente se ha establecido.

5. Tome decisiones: una vez haya generado un nimero suficiente
de posibles soluciones, trate de ver cuales de ellas son las mas
adecuadas para lograr la meta propuesta. Puede hacerse las
siguientes preguntas: ;en qué medida es favorable o desfavorable
esta solucion? ;Resolvera esta solucion el problema? ¢Puedo
llevarla a cabo realmente? ;Cuales son los efectos sobre mi mismo
a corto y largo plazo? ;Cuales son los efectos sobre los demas
tanto a corto como a largo plazo?

Con estos pasos, podra lograr una adecuada resolucion de
problemas y propender por una vida mas sanayy feliz.

Si en algun momento siente la necesidad de pedir ayuda, nunca dude en hacerlo. )

1. Resolucion de problemas. Arturo Bados y Eugeni Garcia Grau. Facultad de psicologia. Departament de personalitat,

VE TN

Referencias:

Avaluacio i tractament psicologics.

2. Terapia de Solucion de problemas para la depresion. Patricia Otero, Vanessa Blanco, Angela J. Torres
3. Cambio formacion y solucion de problemas humanos. Fisch Richard, Weakland John H. Watzalawick Paul.
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Para hacer:

v/

D)

2)

3)

4)

Organice sus tareas.

"Ya esta listo el
informe”.

|

Apoyese en sus companeros.

Busque soluciones.

Comunique el estado de sus tareas.



1 -Analice qué es lo que
falta 0 sobra que le

DEFINA EL molesta.
PROBLEMA

-Sea objetivo.

-Evalte como le afecta
a usted y a los demas.

-Resalte la informacion
importante.

-Detalle las condiciones 2

e COMPRENSION
DEL PROBLEMA

-Establezca los
cambios que quiere
hacer.

-Determine los
inconvenietes o
dificultades para
establecer una
solucion.

3. -Fije metas claras

ESTABLEZCA
METAS

-Evite metas
improbables de lograr

:COMO
PUEDO
SOLUCIONAR
LOS
PROBLEMAS?

-De acuerdo a las
metas establecidas
platee varias soluciones
al problema.

4
BUSQUE
ALTERNATIVAS
DE SOLUCION

5
TOME

DECISIONES

Con estos pasos,
podra lograr una

adecuada resolucion

de problemas y
propender por una

vida mas sana y feliz.

-Con las soluciones
previamente
establecidas, escoja la
0 las mas pertinentes
para lograr la solucion
propuesta.

-Puede ayudarse
basandose en si esa
solucion afecta a corto
o largo plazo, si
soluciona en su
totalidad el problema 'y
cémo afecta esto a
nivel individual y grupal.
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. (4)
“Siempre motivado y con
la mejor disposicion.”

B
"Este pasatiempo es
excelente después de una

dura semana de trabajo.”

©)
“Después de pensarlo
bien, esta es la mejor
opcion tanto para ellos
como para mi. "

(D)

“Sé escoger a las

personas que me rodean.”

(B)

“Ya determiné el
problema y encontré
la mejor manera de
organizar mi tiempo para
solucionarlo.”

Y
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LIMITE 5 MINUTOS

TAC ES mhsVixemmni JUGAR

Relacione las frases con las habilidades psicosociales:

(1)
Relaciones
Interpersonales.

(2)

Toma de decisiones.

R
Manejo de la tension y el
estres.

(4)
Solucion de problemas y
conflictos.

()

Manejo de emociones.

WEY

Organice los 5 términos y luego encuéntrelos dentro de la sopa de letras.

-MATIEPA
-NOCATIOCEOMUONI
-ARIVETAOS

-ORICAVET -
-CITIORC
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. RESPUESTAS |

TAC ES mhsVixemmni JUGAR

Relacione las frases con las habilidades psicosociales:

. A) (5)
"Siempre mqt/vado YCOM tevececncnecececacacanararenene Manejo de emociones.
la mejor disposicion”

(B)

"Este pasatiempo es _ (3) -
excelente después de UNa «eeeeeeeeseeeennnnsnsssescenee Manejo de la tension y el
dura semana de trabajo” estres.
(©
”Despues de pensa_r/o 2)
ble'ﬂ, €STa €S 1@ MEJOI L. .ueereeeneeeneenneenneeneennen Toma de decisiones.
opcion tanto para ellos
como parami "
D) (1)
“S€ escogeralas  ciieeececcsccsccscssccscssccscanes Relaciones

personas que me rodean” Interpersonales.

(E)
“Ya determiné el
problema y encontré B
la mejor manera de **teteeee Solucion de problemas y
organizar mi tiempo para conflictos.
solucionarlo”

Y Y fas WEY

Organice los 5 terminos y luego encuentrelos dentrro de la sopa de letras

-EMPATIA
-AUTOCONOCIMIENTO

-ASERTIVO o
-CREATIVO :
-CRITICO
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