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Muchas bajas laborales estan inducidas por
malas relaciones con companeros o jefes que
contagian negatividad, estrés y agresividad

BEATRIZ G. PORTALATIN MADRID
En algiin momento de nuestra vida
nos hemos cruzado, o si no segura-
mente lo hagamos, con gente toxi-
ca por el camino. Personas que de
algtin modo ponen nuestro mundo
patas arriba y provocan desajustes
en nuestra salud fisica y mental.
Pueden poner de los nervios, indu-
cir ansiedad, irritabilidad, amai-
nar incluso nuestra autoestima y,
en el peor de los casos, contribuir
o generar depresiones importan-
tes. Estas relaciones t6xicas se
dan no s6lo en parejas, sino tam-
bién con amigos, compafieros de
trabajo o incluso con familiares.
¢C6mo debemos actuar con ellos?

«Una persona envidiosa es ca-
paz de utilizar la insidia y la men-
tira en sus actuaciones. Nuestra
respuesta y actitud debe ir enca-
minada a debilitar sus estrategias.
El envidioso sélo se frena ante
nuestra seguridad», admite Maria
Jestis Alava Reyes, directora del
centro de psicologia Alava Reyes
de Madrid y autora del libro Tra-
bajar sin sufrir.

Aprender a manejar determina-
das situaciones y adoptar herra-
mientas para poder enfrentarse
cara a cara con algunas personas
es crucial para salir ileso ante
ciertos comportamientos. «Hay
muchas bajas laborales inducidas
por malas relaciones con los com-
pafieros o incluso con el propio
jefe», mantiene Mila Cahue, psi-
c6loga del mismo centro.

Estas situaciones suelen llevar
a estados de estrés o ansiedad
que incapacitan el rendimiento de
estas personas llevandolas, en
muchos casos, a tener que dejar
su trabajo. «Del 50% al 60% de las

ausencias al trabajo que se produ- °

cen al afo estin ocasionadas por
situaciones de estrés», segin un
informe elaborado en 2009 por la
Agencia Europea para la Seguri-
dad y la Salud en el Trabajo (Eu-

ropean Agency for Safety and
Health at Work, EU-OSHA). Es
més, estimaciones recientes de la
Organizacién Mundial de la Salud
senalan que «la ansiedad y la de-
presi6n serén la principal causa
de baja laboral en las naciones
desarrolladas en el afio 2020».

Pero no sélo en el terreno labo-
ral pueden aparecer relaciones t6-
xicas, sino también en el entorno
social. Todos en algiin momento
de nuestras vidas podemos topar-
nos con alguna persona que para
nosotros resulte téxica. «Cual-
quier cosa que implique una rela-
ci6n (del tipo que sea) puede pro-
ducir toxicidad, y hay que mirar
en qué grado. No se trata de per-
sonas ni de perfiles concretos, si-
no de un patrén de conductay,
afirma Cahue.

Algunos de los rasgos caracte-
risticos que configuran este pa-
trén son la manipulacion, el pasar
de un extremo a otro (un dia soy
muy simpatico contigo y otro dia
soy todo lo contrario) o el mentir
de forma constante y justificar
esa mentira siempre culpando a

los demés. Un rasgo muy caracte-

ristico es que suelen llevar las dis-
cusiones siempre al terreno de lo
personal en vez de centrarse en el
foco de la discusi6n en si.

Para el psic6logo y escritor Jo-
sé Enrique Vazquez, una persona
téxica es aquella que en las rela-
ciones interpersonales desgasta,
culpabiliza, intimida'y le roba la
energia y esperanza al otro: «<No
aportan nada positivo, no ayudan,

_no son empaticos ni asertivos y,

sobre todo, suelen ser tremenda-
mente egoistas, egocéntricos y no
quieren saber de respeto y tole-
rancia con los demés».

En la bibliografia cientifica no
existe un término concreto para
definir este tipo de interacciones.
Cuando hablamos de personas t6-
xicas, «influyen muchas variables,
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P

efectuar las siguiente modificaciones en el anuncio de licitacién del servicio de
Telefonia Fija, Mévil y Datos, publicado con fecha 31 de Octubre de 2014:

1.- En el apartado “Valor Estimado del Contrato, donde dice “*CUATROCIENTOS
TREINTA Y DOS MjL EUROS (432.000 €) L.V.A. excluido” debe decir
“DOSCIENTOS DIECISEIS MILEUROS (216.000 €) |.V.A. excluido”.

y Servicios S.A. ha resuelto

rasgos y caracteristicas de perso-
nalidad», expone por su parte
Marta de la Fuente Lago, especia-
lista en Ansiedad y Estrés y psico-
oncéloga en el Centro de Psicolo-
gia Area Humana.

Todos, afiade, nos podemos en-
contrar personas que estan cen-
tradas en la queja, que pueden
llegar a molestar y estresar, o qui-
zas personas que estan pasando
por un mal momento y su irritabi-
lidad afecta a otros. Pueden ser
agresivas y con falta de empatia o
tener un comportamiento clara-

- mente agresivo, abusador y des-

tructivo. A éstas se las podria ca-
talogar como personas con un
trastorno de personalidad.

No siempre es facil detectar a
las personas toxicas, pero el ceré-
bro suele avisar: «Lo hace en for-
ma de tensién», informa Cahue.
La relacién con esa persona nos
produce una determinada tensién
que, dependiendo del caso y de la
persona, se puede traducir en mi-
granas, tlceras de estémago, der-
matitis, ataques de pénico, ansie-
dad e incluso, en situaciones mas
graves y complicadas, puede pro-
ducir ciertos tics. Esa tensién es
la que nos avisa de que estamos
ante una relacién que no nos con-
viene o que debemos cambiar
nuestra forma de actuar ante ella
para que no tenga conse-
cuencias negativas.

El problema no es
que existan estas per-
sonas, sino c6mo noso-
tros las interpretamos.
«Es importante no valo-
rarlas como una ame-
naza (aunque en
muchas ocasiones
puedan serlo) y to-
mar una actitud acti-

SANTIAGO SEQUEIROS

COMUNICACION
POR ESCRITO

Un recurso muy util e
importante en este tipo
de relaciones, sobre todo
las que se desarrollan en
el ambito laboral, es que
las cosas se decidan por
escrito. Los expertos han
comprobado que resulta
més adecuada y eficaz la
comunicacién via correo
electrénico que por
teléfono. En una
conversacién hay mayor
riesgo de dejarse llevar
por las emociones, y ante
una persona téxica, que
probablemente utilizard
un vocabulario agresivo o
destructivo, la mejor
opci6n de todas las 4
posibles es pensar antes
de actuar evitando
cualquier excusa que nos
haga perder los nervios.

va, centrada en la busqueda de so-
luciones, marcando limites para
defender nuestros derechos. Resul-
ta muy positivo identificar y cono-
cer nuestras limitaciones», explica
De la Fuente.

Aunque en muchos casos se in-
tenta escapar de estas personas,
en ocasiones esa huida es imposi-
ble. Por ejemplo, cuando el jefe es
la persona téxica. En una situa-
cién asi hay que actuar teniendo
en cuenta ciertas indicaciones.
Por ejemplo, si vamos a tener una

i6n en su despacho, Vazq

aconseja realizar un ejercicio de
relajacion: «Relajarnos para dar-
nos una ducha interior rdpida que
limpie nuestro propio veneno en
forma de tépicos, expectativas o
falsas creencias que pueden dar
un tinte mas dramatico a la situa-
cién». Y después de centrarnos en
la respiracion, tomar lentamente
unos sorbitos de agua que nos da-
ran ese punto de tranquilidad y
paz que necesitamos. Ademads,
«tenemos que confiar en nuestros
valoresy, indica el experto.

Por su parte, De la Fuente ex-
pone tres pasos imprescindibles
para ese cara a cara. Primero, ob-
servar como estamos a nivel fisi-
co. Segundo, prestar atencién a
nuestras neuronas espejo, es de-
cir, no contagiarnos por la agresi-
vidad e incomprensién del otro. Y
pensar antes de actuar.

Por otro lado, durante el tiempo
que dure la conversacién, es muy
importante no entrar en desca-

lificativos personales y cen-
trarnos sélo en la parte téc-
nica del problema en si.
No podemos olvidar, re-
cuerda Cahue, que es-
tas personas suelen
llevarlo todo al te-
rreno personal. ~






