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Titulo: Contencién emocional en un escenario complejo

Especial cuidado

Contenciéon emocional
en un escenario complejo

Incertidumbre, extensos periodos de confinamiento y una anormalidad en los habitos de las personas son
algunos de los elementos que han afectado la salud mental de los trabajadores. Por: German Kreisel

Sobre todo en el contexto actual
de pandemia por Coronavirus,
la contenciéon emocional para

uno se conozca a si mismo para saber qué
estd haciendo, qué le hace falta y como
puede mejorar”, explica el ejecutivo.

Asimismo, existen muchas actividades
que las empresas pueden realizar para ayu-
dar a la contencién emocional de los tra-

los trabajadores es fundamental En esalinea, el especialistade HumanNet, bajadores. Por ejemplo, reunirse por 15 “Las empresas deben
para mantener el equilibrio en una situacion  sefiala que, la contencion siempre viene minutos una vez o mas veces a lasemana pPromover mas momentos de
que no es habitual de sobrellevar. En ese  desde el nucleo familiar, sin embargo, es  para saber como esta cada uno de ellos. distencién entre los

sentido, la salud mental de los chilenos es
otro de los problemas que quedd en evi-
dencia con esta crisis sanitaria, tanto por los
efectos mismos de un ambiente incierto,
como también para quienes tuvieron que
adaptarse a una nueva forma de trabajar.
Sebastian Lagos, gerente general de
HumanNet Training, indica que la crisis sani-
taria generé muchas transformaciones no
solo en materia de trabajo, sino que tam-
bién en lo familiar. “Estos cambios generan
resistencia en las personas, incertidumbre,
ansiedad, estrés y malestares. Esto nos lleva
a compatibilizar nuevamente el trabajo, las
labores del hogar, la crianza de los hijos, los
hobbies, entre otros. Todo esto involucra
un tema emocional que obliga a que cada

importante que en la oficina debe existir
también un apoyo emocional por parte de
las gerencias o jefaturas, con el apoyo del
area de recursos humanos.

“Estas herramientas no se compran en un
supermercado o en una tienda. Para ello, el
empleador debe entregar informacion, com-
partir directrices y darle tips a los colabo-
radores para que ellos hagan su propia con-
tencion emocional. Es decir, la idea es que
los trabajadores se conozcany sepan lo que
les pasa. Y, desde ese punto de vista, bus-
car la solucion mas experta, lo que podria
traducirse en recurrir a un profesional como
un psicologo y/o siquiatra, en trabajar menos
horas, en destinar mas tiempo a los hijos,
etc.”, sostiene Lagos.

Ademas, se pueden aprovechar los cum-
pleafios de los empleados para reunirse por
videoconferencia y compartir entre todos
los trabajadores.

Pausas durante el dia

Gabriel Sdnchez, académico de la carre-
ra de psicologia de Universidad de Las
Américas, sede Vifia del Mar, recomienda
que puede ser de gran utilidad el mindful-
ness (atencion plena, en espafiol), actividad
que combina técnicas de relajacion o medi-
tacion con el modo en el que manejamos
las situaciones que nos impone la vida.

“Nos ayuda a tomarnos un momento para
reducir la velocidad, a desactivar el piloto
automatico y permanecer presentes de

colaboradores. Debe haber mas
instancia para descomprimir el
ambiente. Estos encuentros
pueden ser uno a uno o
grupales®. Sebastiin Lagos, gerente
general de HumanNet Training.

manera consciente. Dedicar tiempo para
practicar actividades conscientes en fami-
lia, por ejemplo, ayudarad a que todos se
sientan menos ansiosos. Puede ser una
sesion de yoga diaria o incluso una cami-
nata tranquila por un parque o cerro, dedi-
cando tiempo a concentrarse en la forma
en que se siente el aire, el sonido de los
pajaros y el olor de los arboles”, detalla
Gabriel Sanchez.
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