Voltearse a ver: el primer paso para encontrar el
equilibrio entre la vida laboral y personal
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¢ Encontrar un equilibrio entre las distintas areas de la vida requiere, en primera instancia,
desarrollar la capacidad de reconocerse y atender las propias necesidades: Psicélogo Jesus
Consuelo Rojas.

* Las instituciones también tienen un papel importante en la promocién de espacios laborales
saludables.

Con el propédsito de brindar a su personal herramientas que favorezcan el bienestar integral y
permitan afrontar de mejor manera las exigencias de la vida cotidiana, se imparti6 en la Universidad
Autéonoma de Aguascalientes el curso “Balance entre la vida laboral y personal”, dirigido a
trabajadores administrativos de la institucidon, un espacio de reflexion y aprendizaje orientado al
autoconocimiento, el manejo de emociones y el establecimiento de limites saludables.

Jesus Consuelo Rojas, psicélogo y capacitador externo para impartir esta formacion, explicé que
encontrar un equilibrio entre las distintas areas de la vida requiere, en primera instancia, desarrollar
la capacidad de reconocerse y atender las propias necesidades. En una realidad caracterizada por
multiples responsabilidades, horarios y compromisos, sefialé que es importante generar momentos de
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reflexidon que permitan identificar aquellas areas que requieren mayor atencién y prevenir situaciones
asociadas con el estrés y el desgaste.

En este sentido, destacé que algunas sefales que pueden indicar la necesidad de hacer una pausa y
revisar los propios habitos son el cansancio constante, la sensacion de desgaste y cambios en las
conductas cotidianas. También pueden presentarse alteraciones en el suefio o los horarios de
alimentacidn, asi como descuidar aspectos basicos del cuidado personal. Reconocer oportunamente
estas sefales permite tomar conciencia y buscar alternativas para recuperar el bienestar.

Uno de los aspectos abordados durante el curso fue la importancia de establecer limites saludables.
Al respecto, Rojas explicé que emociones como el enojo pueden funcionar como indicadores de
necesidades que requieren atencién, particularmente cuando una persona percibe alguna situacién
como injusta. Por ello, invité a comprender las emociones, darles nombre e identificar qué necesidad
existe detras de ellas, con el objetivo de expresar de manera adecuada aquello que se requiere y
generar acciones concretas para atenderlo.

El psicélogo resaltd que las instituciones también tienen un papel importante en la promocién de
espacios laborales saludables, especialmente porque el trabajo representa una parte significativa de
la vida de las personas. En este sentido, sefialé que acciones como la capacitacion, el desarrollo
personal, las actividades recreativas y los espacios de convivencia pueden contribuir al bienestar de
los colaboradores y favorecer herramientas para afrontar de mejor manera las exigencias propias del
entorno laboral. Asimismo, destacé la relevancia de la formacién dirigida a quienes desempefan
funciones de liderazgo, como parte de una cultura organizacional que favorezca relaciones laborales
saludables.

Mas alla de los conocimientos y estrategias abordados, Rojas considerd que este tipo de espacios
también tienen un valor importante al propiciar que las personas se sientan escuchadas, compartan
experiencias y conozcan mejor a quienes forman parte de su comunidad laboral. Desde su
perspectiva, que una persona salga de un curso con una mayor conciencia sobre lo que siente y sobre
la manera en que estd atendiendo sus propias necesidades representa ya un paso hacia la generacién
de cambios positivos en su estilo de vida.

Finalmente, sefialé que estos encuentros pueden trascender el beneficio individual al fortalecer redes
de apoyo entre compaferos y contribuir, de manera conjunta, a una cultura universitaria orientada al
bienestar. Por ello, invitd a mantener la atencién en las propias necesidades y recordd que, ante
situaciones que parezcan dificiles de resolver, pedir ayuda también es un recurso.
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