Salud mental en las organizaciones

En las dltimas semanas estoy trabajando
con managers 'y directivos que estdn su-
friendo en su persona las consecuencias de
la gestién de equipos en pandemia. Por otro
lado, el resto de profesionales estdn vivien-
do con cierto desasosiego la extensa dura-
cién de la convivencia con el virus y los
cambios que les ha producido en su vida la-
boral y personal.

Este entorno lo perciben como mads hostil
por las numerosas bajas y por no tener cer-
ca al equipo. Ademds, en muchos casos la
distancia social, el trabajo en remoto, las
mascarillas, etc., hacen que la comunica-
cién efectiva entre las personas no se dé
con tanta frecuencia como desearfan.

Todo ello, hace que muchos profesionales
estén pasando por momentos dificiles don-
de la parte psicoldgica les estd afectando
mas que nunca.

Problemas como la ansiedad, el nerviosis-
mo descontrolado, los enfados innecesa-
rios, la tristeza, el insomnio, el estrés nega-
tivo y, en algunos casos, estados depresivos
o depresion, comienzan a ser nota comun
en muchas organizaciones.

Desde mi punto de vista, estos problemas
estdn relacionados con un falso estigma
sobre la ayuda psicoldgica, con una falta
de interés histdrico por trabajar en aquello
relacionado con la mente del ser humano y
por una escasa educacion o formacion en
temas psicolégicos desde la infancia. Todo
ello ha llevado a que nuestra sociedad ten-
ga muchas carencias en estos aspectos,
principalmente cuando el entorno y las si-
tuaciones asociadas al mismo se vuelven
en contra.

Si esto lo trasladamos al mundo de la em-
presa, nos encontramos con que las exigen-
cias de algunos puestos, los miedos asocia-
dos a una situacion econdmica inestable, te-
ner que vivir con cambios radicales antes ni
siquiera previstos y un aislamiento casi
obligado por las medidas de prevencion
que se han tomado en la mayoria de las
compafifas, muestran a las claras que la re-
sistencia mental de muchas personas estd
rozando el limite.

Soy consciente de que en muchas organiza-
ciones ya se estdn tomando medidas y se ha
puesto a disposicién de las personas la po-
sibilidad de acudir a terapeutas que les ayu-
den a gestionar este entorno tan incierto y
complejo. Pero, ;ha llegado a todo el mun-
do? ;Es algo posible en todas las compafii-
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as, teniendo en cuenta que nuestro tejido
empresarial se basa principalmente en pe-
quefias y medianas empresas? La respuesta
a las claras es que no.

Entonces, ;qué podemos hacer cada uno
de nosotros para aprender a gestionar estas
situaciones que nos generan emociones y
reacciones conflictivas y que nos alejan de
la posibilidad de liderarnos como seres hu-
manos?

Me gustarfa ofrecerte varias opciones que
te puedan ayudar a manejar €sos momentos
de estrés e inestabilidad que te alejan de tu
equilibrio emocional.

Primero. Ante una situacién potencialmen-
te estresante, trata de anticiparla con objeti-
vidad siempre que puedas. Me refiero a
que, con tiempo la analices de forma neutra
y sin juzgarla, que plantees escenarios posi-
bles y respuestas beneficiosas para el desa-
rrollo positivo de dicha situacién. También
es relevante que identifiques las personas
con las que interaccionaras, la relacion con
ellas y que trates de hacer algo diferente, si
en el pasado no salié del todo bien.
Segundo. Unas horas antes de la situacion
trata de conectar con algo que te genere un

estado de dnimo agradable y que te conec-
te con emociones beneficiosas para ti. Por
ejemplo, puedes traer al momento actual
el mejor dia de tus Gltimas vacaciones o
incluso buscar un momento de tu vida
donde gestionaras adecuadamente un pro-
blema similar y que te permitiera poner en
marcha recursos propios. Traer algo positi-
vo del pasado al presente, hard que man-
tengas ese estado de dnimo que te ayudara
a confrontar la nueva situaciéon dentro de
tu 4rea de mejor rendimiento.

Tercero. Previo al momento de la verdad,
utiliza tu respiracion abdominal y repitela
unas 5 veces. De este modo, conseguirds
calmar tu corazon y enviards sefales de
tranquilidad a tu cerebro. Si no has practi-
cado antes la respiracién profunda, entréna-
la previamente en casa, en un lugar tranqui-
lo hasta que la domines y puedas utilizarla
cuando la necesites.

Cuarto. Trata de disfrutar de la situacién.
Incluso si hay conflicto, procura mantener
la calma, poner toda tu atencién a lo que
estd ocurriendo y cémo estd sucediendo.
No dejes que pensamientos 0 emociones
negativas se crucen en tu camino, simple-
mente igndralas y sigue poniendo el foco
en lo que esta pasando.

Quinto. Ponte como objetivo encontrar so-
luciones a lo que estéis tratando y, si no se
puede, piensa en los recursos que habrds
puesto de manifiesto y en los aprendizajes
que habrds obtenido de una situacion asi.
Muchas veces crecemos mds cuando las co-
sas no salen del todo bien, pero hemos teni-
do la actitud adecuada para sacar lo positi-
vo de ese momento. Esto en Psicologia se
conoce como resiliencia y es una habilidad
que todos los seres humanos tenemos.
Sexto. Una vez finalizado el momento de la
verdad, haz una revision de como ha ido,
como te has visto, qué te ha funcionado y
qué podrias hacer diferente la proxima vez.
De este modo, identificards comportamien-
tos que debieras mantener o incluso fomen-
tar y generards nuevos aprendizajes para
utilizarlos en futuras situaciones.

La salud mental es algo que damos por sen-
tado, pero que cada vez mds es la causa del
bajo rendimiento en las organizaciones y de
problemas serios de relacion y disfrute en
otros dmbitos de la vida que son necesarios
para el auto liderazgo y para el equilibrio
emocional de cualquier persona ll



