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jAprende areducir el estrés|aboral y mejora el ambiente en la oficinal

¢No duermes bien por las noches pensando en €l trabajo qué tienes que hacer para unafecha de entrega
proxima? ¢Tu jefe te hace la vidaimpoisble? ¢ Tus comparieros hacen que aumenten tus problemas
|aborables?

Este pack recopilatorio incluye los libros: Cémo lidiar con jefes problematicos, Zen en la oficinay Como
manegjar el estrés en las fechas de entrega.

Estamos en tiempos duros con respecto al mercado laboral. Yaes dificil conseguir trabajo como para que
encimael estres en el trabajo conviertatu vida en algo mas parecido a una pesadilla que al suefio feliz que
todos queremos tener.

La presion de mantener nuestros trabajos (o estudios) hace que aguantes situaciones estresantes mucho mas
de lo conveniente. O mucho més de lo que tu mente 'y cuerpo te dicen. Muchas veces tienes que obviar sus
gritos de angustiay cansancio.

El autor te aconsegja en este libro a que mientras buscas una tarea remunerada que sea capaz de divertirte e
ilusionarte aprendas a como controlar €l estréslaboral. Y un estrés muy habitual es el de tener que
entregar un producto, servicio o articulo en un plazo determinado. Este estrés es similar al que sientes cuando
sl o tienes unos pocos meses para acabar € proyecto final de carrera o de méster.

En este pack recopilatorio el autor no tiene el propdsito de estudiar la psicologia subyacente detrés de la
gente de tu oficina, ni pretende usurpar €l trabajo de los psicologos. Lo que pretende es ofrecerte una
visién clara de los posiblesretos con los que te encontraras en la oficina'y como lidiar correctamente con
ellos parareducir el estres |aboral.

Este es un avance de o que se ofrece en esta lectura: Una clasificacion de los peorestipos de jefey su
comportamiento

Estrategias especificas para cada uno de estos tipos de jefes

Entender qué se puede decir y qué no

Técnicas aaplicar en caso de que se llegue aun conflicto con € jefe

un listado de toda clase de comparieros indeseablesy el por qué de su existencia
cuales deberian ser tus habitos para evitar problemas con los comparieros
consejos a nivel psicolégico para que tu salud mental no seresienta

un gjemplo préctico de lo que nunca deberias hacer en el trabajo

unagestioén eficiente de tu tiempo

cOmMo ser capaz de analizar laimportancia de tus tareas

como mejorar tu productividad para que tus horas de trabajo cundan de verdad
como e método GTD puede ayudarte



gué es o que tienes que evitar
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