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UNIDAD 3

Aprenda a

reconocer el estres

El primer paso es reconocer la presencia
del estrés en su vida.

Métodos para el manejo

Aprenda a
reconocer el estres

Algunas de estas maneras son comer en
exceso, fumar, beber alcohol y consumir

de estrés \

Actividades que
puede realizar

Considerar

drogas
N
. Realizar ejercicio
. Evitar situaciones estresantes
0 Hacer lo que disfruta
0 Cambiar su perspectiva
. Dormir lo suficiente
J
~
. Fijar el objetivo de la investigacion
. Considerar la trayectoria del empleado
. Los criterios de referencia deben de estar
relacionados con el area de trabajo
. El empleado debe de saber qué se evalua y estar de
acuerdo
. El encargado debe dar propuestas que mejoren los
errores detectados en el proceso
J

( Desempeno laboral >

Ventajas de medir
el desempefio

. Establecer beneficios que vayan de acuerdo con las
funciones de cada trabajador
. Ofrecer mejoras o0 ascensos en los puestos laborales
de acuerdo a su competencia laboral.
. Encontrar problemas en la organizacion empresarial
5 Disminuir los factores externos a la empresa que
influyen en la labor de los empleados
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