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Introduccion

Imagina esta situacion. Tu jefa te ha informado de
gue ha sido ascendida y que su puesto quedara
vacante. Para cubrirla se ha abierto un concurso
de oposicidn en el cual habra que presentar tu CV
y se haran una serie pruebas que demuestren tus
conocimientos y habilidades.

En primer lugar, te invade la emocion de estar tan
cerca de la situacion tantas veces imaginada..tu
mandando. Pero a la vez, una lluvia de preguntas
invade tu mente: “;Tendré los conocimientos
suficientes? ¢Estaré a la altura si obtengo el
puesto? ;Y si por presentarme hago el ridiculo?
¢lal vez es mejor mantenerme en mi rol actual? o
“Virgencita que me quede como estoy”.

Ahora visualiza este otro escenario. Es el primer
viernes por la tarde en tu nuevo empleo y hay
una quedada de los companeros por la noche.
Te han invitado, pero estas en casa con tu
mente debatiéndose en si asistes o0 no. Por un
lado, piensas en que no conoces a nadie y te

da bastante vergtienza, aungue recuerdas que
una colaboradora se dirigi¢ a ti de una manera
gue no sabes definir si fue seria, distraida o poco
amigable.. Te invaden ideas sobre si les caeras
bien o no, e imaginas situaciones incomodas que
podrian pasar..

Bajo este panorama ¢Qué harias tu? ;Conoces
a alguien que viviria la experiencia diferente

frente a una oportunidad en el trabajo o ante un
evento social informal? s Por qué crees que ante
una misma situacion tu cabeza considera tantas
alternativas? jPara qué sirve darle tantas vueltas?

Existe una mezcla de una compleja interaccion
de factores biolégicos, psicologicos y sociales
gue implica las experiencias Unicas de cada uno
de nosotros. Una pieza central es el cerebro
humano, el cual esta disefhiado y enfocado en
mantenernos seguros y garantizar nuestra
supervivencia. Eso suena bien, ;no?

No todo son ventajas, ya que nuestro cerebro,
en esa busqueda de proteccion, puede generar
respuestas disfuncionales, como apegarnos
a rutinas a pesar de sus efectos negativos en
nuestra vida, el postergar cosas que no sabemos
como empezar, la gran inversion de tiempo
que empleamos en mirar redes sociales, el
repetir patrones o lo dificil que nos resulta
controlar cosas que disfrutamos pero que

no necesariamente son inocuas. Estos

son algunos ejemplos de formas en que
nuestro cerebro funciona “regular”.

Conocer la forma en que nuestro
cerebro tiende a responder, es
util para diferenciar cosas que
dependen de nuestra voluntad

y cuales de ellas estan
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condicionadas por los mecanismos automaticos de
nuestro cerebro.

De igual manera, te permitira aprender y desarrollar
estrategias que minimicen la intensidad y el tiempo
de presencia de dichas reacciones para que tengas
mayor control en tu vida y no te dirija la parte mas
autodestructiva de tu cerebro.



Entendiendo nuestro cerebro

El cerebro es una estructura maravillosa y
compleja. En el cerebro nacen los procesos
vitales y se gestionan los estimulos tanto
internos (de nuestra mente y cuerpo) como
externos (del entorno que nos rodea).

Sin embargo, de cara a nuestra satisfaccion

y bienestar es importante conocer algunas
realidades sobre su funcionamiento que pueden
ayudarte a entender porgque a veces parece jugar
en contra de nosotros.

Veamos algunas formas a continuacion:

* El cerebro esta disenado para mantener
nuestra seguridad, no para hacernos felices.
Alo largo de la evolucion humana el cerebro

ha desarrollado mecanismos y procesos
especializados para detectar y responder a
amenazas. Dicho enfoque en la seguridad se refleja
en cémo percibimos y reaccionamos a nuestro
entorno, moldeando decisiones, emaociones

y comportamientos que maximizan nuestra
supervivencia.

Esto tiene como consecuencia que, en ocasiones,
frente a cualquier noticia o cambio vital, nuestra
mente generara los peores escenarios posibles a
los que potencialmente nos podemos enfrentar.

Por ejemplo: pensemaos que estas caminando en
la noche en una zona oscura y solitaria. Es posible
gue, sin darte cuenta, tus pasos se vuelvan mas

veloces, haya miradas evaluando cada detalle o
gue notes que tienes el corazén mas acelerado.

Lo positivo: Nos proporciona sefales y formas

de responder ante la amenaza debido a su alta
sensibilidad, asi estamos mas preparados para los
retos que tengamos que enfrentar.

Lo que hay que cuidar: Puede enfocar nuestra
atencion en pensamientos catastroficos, negativos
y que promuevan rigidez ante el cambio y las
demandas del ambiente.

* El cerebro tiende a automatizar la mayor
cantidad de procesos posibles.

Dada la cantidad de tareas que realiza (muchas de
ellas las hace de manera totalmente independiente
y sin que nos demos cuenta) y la importancia de
muchas de ellas (todo nuestro organismo depende
de él), busca generar respuestas automaticas que
le permitan liberar recursos mentales para tareas
mas complejas como la atencidén o la resolucion de
problemas.

Un ejemplo de esto podria ser el conducir tu coche
de camino al trabajo mientras respiras y oxigenas
con tu sangre el cuerpo, digieres el desayuno,
piensas en las reuniones que tendras mas adelante
y planeas tu tarde de descanso... jcasi sin darte
cuental

Lo positivo: Las rutinas de tu cerebro facilitan la
toma de decisiones y ahorras tiempo y energia ya
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Los 5 sesgos cognitivos
que afectan a tu rendimiento

Los cinco sesgos cognitivos que
afectan tu autoestima laboral


https://afforhealth.com/los-cinco-sesgos-cognitivos-que-mas-afectan-a-tu-rendimiento/
https://afforhealth.com/cinco-sesgos-cognitivos-que-afectan-autoestima-laboral/

gue no reflexionas sobre cada accion que realizas,
lo que seria tedioso y te bloquearia en tus objetivos
diarios.

Lo que hay que cuidar: La tendencia a
automatizar puede llevarnos a preservar habitos,
respuestas y conductas que no estén generando
los resultados que esperamos o que incluso

nos perjudican a la hora de conseguir nuestros
objetivos.

* El cerebro prefiere lo conocido a la
incertidumbre de lo nuevo y desconocido.

Esta inclinacion de nuestro cerebro refleja una
estrategia de supervivencia. Lo conocido se
percibe como algo seguro. Puede ser por dos
motivos; por un lado, puede ser que ya sepamos
gue Nno supone una amenaza, o Si es una amenaza,
ya sabemos como manejarla. Lo familiar, a priori,
reduce el experimentar ansiedad o estrés y hay un
uso menor de recursos mentales.

De ahi que muchas personas tengan tanta
resistencia al cambio, o se mantengan en
trabajos donde no se sienten realizados o incluso
permanezcan en relaciones en las que son
expresamente infelices.

¢ Recuerdas los ejemplos con los que comenzamos
este recorrido? La duda de asistirono a la

reunion con los nuevos colegas o el participar en
las entrevistas por la vacante deseada. Ambas
representan situaciones deseables pero que no
son conocidas, no hay informacion previa y genera
incertidumbre enfrentarse a ellas.

Lo positivo: Desenvolvernos en espacios
conocidos puede favorecer el sentir comodidad
y desarrollar nuestro potencial al experimentar
control y estabilidad.

Lo que hay que cuidar: El aprendizaje y
crecimiento personal requiere de un equilibrio
entre lo conocido y la extensién de dicho espacio,
pues es fuera de él donde se encuentra el mundo
de posibilidades que enriquece nuestros recursos.

* El cerebro prefiere la gratificacion instantanea
por encima de la gratificacion a largo plazo.

Las recompensas inmediatas proporcionan una
sensacion de placer y satisfaccion con poco
esfuerzo. Eso las hace faciles de procesar, y
conlleva un refuerzo del comportamiento que
incrementa la probabilidad de su repeticion. Las
recompensas a corto plazo generan también un
alivio rapido en momentos de malestar o tensién.
Los ejemplos pueden ser variados, un capitulo

de una sitcom sin demasiada profundidad, un
cigarrillo, jugar a un videojuego, comer chocolate

o el alcohol son recompensas a corto plazo que te
exigen muy poquito a cambio de lo que te ofrecen.

¢Alguna vez te ha sucedido que comienzas a
navegar por la red y cuando menos te das cuenta
ha pasado mucho mas rato del que esperabasy ya
no puedes hacer lo que habias planeado? Eso tiene
mucho que ver con estos refuerzos a corto plazo.

Aunque racionalmente sabemos que no es lo
mejor que podemos hacer por nosotros mismos, a
veces caemos en conductas por su gratificacion
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instantanea y su poca exigencia. El problema es
gue todas las cosas que nos generan bienestar
prolongado suponen un esfuerzo y un autocontrol
que traen los beneficios a medio o largo plazo.

Lo positivo: Esta caracteristica de nuestro cerebro
nos permite obtener motivacién y bienestar a
corto plazo, conectar con el disfrute y puede ser
una manera de premiarnos para conseguir cosas a
largo plazo.

Lo que hay que cuidar: Si nos despistamos, puede
convertirnos en personas que procrastinan o que
dejan de desarrollar el esfuerzo y el sacrificio que
sSon necesarios para sentirse bien con uno mismo
en las diferentes areas de nuestra vida.

* El cerebro tiene una inclinacion natural hacia
el pensamiento negativo.

Sirecordamos lo que hemos visto en lineas
anteriores respecto al cerebro buscando garantizar
nuestra supervivencia, este punto tiene mucho
sentido.

Los pensamientos negativos nos ayudan a
centrar el foco de atencion en posibles riesgos a
los que tengamos que enfrentarnos en el futuro.
Las experiencias negativas generan emociones
intensas como miedo, tristeza o ira.

Esa mayor intensidad o duracién capta de manera
sobresaliente nuestra atencion y permanece
durante mas tiempo en nuestra memoria,
activandose cuando las situaciones se perciben



similares o comparten ciertas caracteristicas y
manifestandose en pensamientos negativos.

Otro elemento es el sesgo de negatividad, el cual
hace gue los eventos negativos sean percibidos
como mas significativos y merecen mas atencion.
Por ejemplo, jcuantos detalles recuerdas de un dia
de trabajo normal? ;Y cuantos de ese dia en el que
las cosas salieron realmente mal y llegaste a casa
con mucha frustracion?

Imaginemos que por error has elegido
incorrectamente el destinatario de un mail de
trabajo, lo has enviado al cliente en lugar de a tu

jefa compartiendo alguna informacion sensible
respecto a la gestion de su cuenta. Esa experiencia
tendra un mayor eco en tu memoaria y podria
desencadenar en conductas que impliguen mayor
precaucion o miedo en el futuro.

Lo positivo: Los pensamientos negativos pueden
ayudarnos a poner atencion y prever cualquier error
para evitar riesgos, mejorando nuestra confilanza
frente a los retos profesionales.

Lo negativo: Si vivimos constantemente en alerta,
el estrés y la ansiedad podrian perjudicar nuestra
salud y nuestro rendimiento.
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Ademas, debemos tener presente que la vida
conlleva riesgos inesperados y que pueden

ser infinitos. Si alimentamos demasiado esos
pensamientos, podemos crear un loop que puede
desgastarnos a muchos niveles.

Es importante considerar que algunas de estas
tendencias aparecen a veces en solitario y otras
combinadas.

Es tan complejo nuestro cerebro y afecta tanto a
nuestra vida su manera de procesar la informacion
gue es importante aprender a relacionarnos con
él de la manera mas saludable.

Estrategias para manejar las tendencias de respuesta de nuestro cerebro

Como hemos visto, las tendencias de respuesta de nuestro cerebro buscan garantizar nuestra
supervivencia. Sin embargo, sin un equilibrio, pueden mermar nuestro crecimiento y bienestar, por lo
gue a continuacion veremos estrategias para usarlo a tu favor:

Promueve la exploraciony la

v

adaptabilidad en tu vida cotidiana.

- Aprendizaje continuo: Dedica tiempo para aprender algo nuevo o explorar actividades

diversas.

- Elige formas para salir de tu zona de confort: Busca situaciones nuevas como probar
nuevos alimentos, visitar nuevos lugares, etc.

Consejo: Si tu trabajo requiere una gran inversion de tiempo frente a la pantalla, pensar en
una actividad que implique otras acciones puede ser una practica Util.

ﬂ

o



AfferHealth

Practica la gratificacion
alargo plazo. G

- Empieza actividades que impliquen logros a largo plazo: Desmenuzalas en pasos cortos y
alcanzables. Establece logros intermedios que celebrar y que mantengan la motivacion.

- Realiza automonitoreo: Hacer uso de apps, diarios o listados ayudara a ejercitarte, entender
los avances y no solo poner la atencion en lo que falta.

Imagina que te han encargado desarrollar un contenido de formacion para tu empresa. Te han

indicado que debe ser completo, dinamico y desarrollar habilidades practicas en pocas horas.

Realizar un listado de todos los pasos que daran por resultado el contenido creado puede

quedar algo ast:

- Definir un objetivo.

- Definir temas basicos a revisar. Efectos de practicar el agradecimiento
- Tener claridad sobre las expectativas que tu jefe busca que se cumplan con el curso. en el contexto laboral

- Realizar un cronograma.

Este listado te permitira organizarte e identificar los avances aumentando la motivacion y

sensacion de logro.

Fomenta el @
pensamiento positivo.

« Practica de gratitud: Dedica tiempo cada dia para reflexionar sobre las cosas por las que
estas agradecido. Esto genera un marco mas constructivo para cuando los pensamientos
negativos aparezcan.

- Reencuadra pensamientos negativos: Explora lo que puedes aprender, prevenir o
implementar cuando aparezca una situacion que te moleste o te incomode. A veces,
reflexionando un poco, nos damos cuenta de que las cosas no estan tan feas como nos
estamos contando.

Transforma un pensamiento negativo
en uno constructivo


https://afforhealth.com/transforma-pensamiento-negativo-en-constructivo/
https://afforhealth.com/efectos-practicar-agradecimiento-contexto-laboral/
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Pensar en un
cambio minimo.

- Identifica cudl seria el primer paso para ir en la direcciéon deseada: Cuanto mas

gradual sea un cambio y menos esfuerzo nos lleve, mas probable es que tengamos éxito

implementandolo. Por ejemplo, en lugar de cambiar tu dieta de un dia para otro, comienza por N 7
aumentar tu consumo de verduras un dia a la semana. =
- Haz explicito como los cambios contribuiran a la vida que deseas: Cuanto mas claro

tengas qué obtienes asumiendo esos cambios y mas argumentos a favor hayas pensado, mas

facil seré para ti. Por ejemplo, preguntarte “;Cémo comenzar a hacer gjercicio podria mejorar

mi vida?” te puede ayudar a darte cuenta de que podras jugar futbol sin cansarte o que podras

subir escaleras sin que sea una experiencia horrible, o tal vez podria controlar tu glucosa o

presion arterial sin tener que tomar medicamentos o que la gente te vera mas saludable. =

Mt

Aceptary gestionar la
incertidumbre.

La incertidumbre es algo inherente a la vida, asi que aprender estrategias para gestionarla
cuando se presente puede aminorar sus efectos negativos.

- Mindfulness y Meditacion: Esta practica puede ayudar a mantenernos en el presente y ser
capaces de observar los pensamientos para poder cuestionarlos o reencuadrarlos.

- Recuerda lo que siempre estara bajo tu control: tus pensamientos, tus acciones y tus actitudes
hacia la situacion. Saber que hay un nivel, aunque sea minimo, de control puede reducir el estrés
asociado a estas situaciones.

Piensa en los términos
del proceso.

« Nuestros conocimientos, habilidades y aptitudes no siempre estan en el punto deseado al
exponernos a nuevas o inesperadas situaciones; sin embargo, tomar accion al respecto puede
ayudarnos a que mejoren.

Por ejemplo: a lo mejor ante el error de un colaborador reaccionaste de una forma con la cual
no te sientes bien, eso no quiere decir que siempre actuaras asi; aprender sobre comunicacion
asertiva, manejo de emociones, etc. puede generar el cambio deseado.
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% Ejercicio practico

Utiliza las siguientes propuestas para elaborar un diario y desmenuzar tu experiencia del dia a dia.

Reflexionando sobre nuestro dia a dia...
Piensa en tu dia y ubica los siguientes elementos:

Después de reconocer estos dos momentos del dia,

¢Qué lo hizo el mejor del dia? piensa lo siguiente:
¢ Con qué cosas importantes para mi me conectd? - ;Hay algo que tengo que recordarme en mi dia a
¢Qué dice de mi como persona que eso sea importante? dia que me cuesta recordar?

+ ;Qué necesito reforzar o vigilar de mi pensamiento

R ante la toma de decisiones?
+ ¢Hay algun cambio que me gustaria implementar a
partir de esto?

- ¢Cual seria el primer paso para ir en la direccion
deseada?

« ¢Qué pensamientos estuvieron presentes?
« ,Cual seria una idea diferente que esos pensamientos no estan considerando?
- ;Hacia donde veo que se enfocd mi pensamiento?
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Como me puede ayudar el #PAE

El Programa de Acompanamiento Emocional
(#pae) es un servicio de asesoramiento
psicoldgico para ayudarte a resolver y gestionar
aquellas situaciones complicadas que estén

afectando emocionalmente en tu dia a dia, ya
sean de ambito personal o profesional.

¢Para qué me sirve el #pae?
Gracias a este servicio que te ofrece tu
empresa de forma gratuita, tendras siempre
un psicologo o psicologa disponible para ti
en tiempo real las 24 horas del dia durante
los 7 dias de la semana, y serds atendido/a
de forma automatica, sin esperas y sin cita
previa.

¢Es anénimo y confidencial?

Tanto el contenido de las consultas vy la
identidad son totalmente ANONIMAS Y
CONFIDENCIALES. Tu privacidad estéa en

manos de profesionales sanitarios.

¢Cuando puedo usarlo?
Es ilimitado. Usalo tantas veces como
quieras, cuando y donde Io necesites.

£Quién atiende mi consulta?
El #pae es atendido por un equipo de psicélogos/
as expertos/as del equipo Afforhealth.

¢Como puedo hacer uso del #pae?
Teléfono (Atencion 24/7):

91159 59 19 (Espana)

555 35 02 620 (México)

170 63 287 (Peru)

150 86 184 (Colombia)
Atencion en Inglés:

91159 93 85 (L-V de 15 a 22 CEST)

Correo electronico: pae@afforhealth.com
Chat: App forHealthHUB

ferHealthHUB

Ademas, tendras acceso a diferentes contenidos
psicoeducativos:

- Campanas de sensibilizacién para aprender a
gestionar tus emociones.

- Talleres semanales en DIRECTO con
psicélogos/as expertos/as.

Y recibiras contenidos exclusivos y novedades a
través de nuestra Newsletter: Info #PAE
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