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Ll acoso en el trabajo

Unos 70. ooo gallegos sufren acoso psicoldgico en el trabajo. En la
administracion publica, hasta el 339% de los funcionarios sufren situaciones de
«mobbing» y uno de cada tres tiene un alto riesgo de sufrirlo.

ué es el k<mobbing»?
E s una forma de acoso psi-

coldgico en el trabajo que
dafia, sobre todo, la salud mental
de las personas. La presion psi-
colédgica que se ejerce sobre el
trabajador a través de humilla-
ciones, gestos, comportamientos
que atentan contra su dignidad o
su integridad fisica, provocan en
él cuadros depresivos, problemas
obsesivos, crisis de ansiedad etc.
Es un tipo de violencia que no
deja sefiales externas pero corroe
por dentro a la persona y la des-
truye, a veces hasta el suicidio.

Sectores més afectados

Son el sanitario, educativo, los
medios de comunicacién y las ad-
ministraciones ptblicas. Y son las
mujeres mayores de 40 afios que
viven situaciones familiares pro-
blematicas, asi como los jévenes
menores de 30 afios que carecen
de un trabajo estable, los grupos
de mayor riesgo.

¢Cual es la finalidad del
mobbing?

El objetivo del mobbing es con-
trolar y dominar al otro, para
conseguir que esa persona aban-
done voluntariamente su puesto
de trabajo, utilizando para ello el
sabotaje, el aislamiento y otras
maniobras. Cuando una persona
destaca, es brillante, es motivo de
celos profesionales que pueden
hacer surgir el proceso el mobbing,
ya sea por la competitividad, el
culto al poder y al dinero, por la
pérdida de valores o la falta de
respeto a los demés. Como en el
caso de las mujeres maltratadas,
cuanto mas herido estd, menos ca-
pacidad tienes para defenderte.
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Perfil del acosador

En un momento dado todos po-
demos ser victimas, complices
e incluso sin mala intencién
mostrar comportamientos un
tanto perversos. Parece ser que
los agresores tienen personalidad

controladora, pero son cobardes y
con complejo de inferioridad.

¢Como sospechamos del
«mobbing»?

El mobbing puede presentarse de
forma sutil como hacerle vacio, no

ZQUE APORTAN LAS TERAPIAS COMPLEMENTARIAS?

Psicoterapia y homeopatia
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escucharle, no hablarle, asignarle
trabajos indtiles, plazos imposi-
bles de cumplir, se restringe la
posibilidad de hablar con superio-
res, aislarlo etc o con conductas
evidentes que van desde la critica,
el descrédito profesional, la des-
calificacion, ser objeto de burlas,
hacer correr rumores, atacar sus
creencias, su fisico, o someterle
a violencia fisica, verbal o sexual,
se le amenaza, se le empuja, se in-
vade su vida privada con llamadas
telefénicas, an6nimos, se rompen
sus propiedades etc. La victima
esta atrapada no sabe de que se
le acusa, no entiende que ocurre
y cree que todo es culpa suya.

éSe puede enfermar por el
«mobbing»?

Por su puesto que si y los sinto-
mas van en relacién a la inten-
sidad y duracién de la agresién
psicolodgica. La persona presenta
trastornos de memoria y aten-
cién, irritabilidad, ansiedad,
depresién, inseguridad, también
cefaleas, alteraciones del apetito,
trastornos intestinales, sudora-
cién, palpitaciones, trastornos
del suefio, insomnio, pesadillas,
mareos, fatiga cronica, etc. El
estrés post-traumadtico es una de
las secuelas caracteristicas en mu-
chas victimas, y puede destruir su
vida profesional; en casos graves,
llegar al suicidio.

m Son las medidas psico-
terapéuticas las estrate-
gias mas efectivas para
luchar contra el «mob-
bingy, fortaleciendo a la
persona que esta siendo
objeto de este tipo de
acoso, para que denuncie.
Para ello, es conveniente

fortalecer su autoestima,
su seguridad y que sepa
que puede confiar en su
terapeuta, que le cree,
que no se esta volviendo
loco y que desde luego no
tiene la culpa de nada,

mas bien todo lo contrario,

es tan eficiente, y sobre-

sale profesionalmente
que causa envidias y eso
debemos luchar para re-
cuperar su autoestima. Si
fuese necesario, podemos
acompanar la psicotera-
pia con medicamentos
homeopaticos para la de-
presion o la ansiedad.

¢éSe puede hacer algo contra

el «xmobbing»?

Se puede y se debe, y ya que el
acoso laboral surge en las em-
presas, son estas las que deberian
tomar medidas preventivas y de
accion cuando se sospecha un
proceso de mobbing.

VERBENA DE VERDURAS
CON GARBANZOS
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INGREDIENTES

« Garbanzos

« Calabacin

« Calabaza

« Zanahoria

* Brécol

* Guisantes

* Judias

« Semillas de sésamo y ca-
labaza tostadas

« Aceite oliva virgen extra

PROPIEDADES

PREPARACION

1. Cocer los garbanzos previamente
remojados con alga kombu, toma-
tesy cebolla y reservar.

2. Cocer las verduras troceadas al
vapor

3. Colocar las verdura y los gar-
banzos escurridos

4. Trocear el alga kombu y repartir
entre las verduras

5. Espolvorear con semillas de sé-
samo y calabaza

6. Afadir aceite de oliva y sal.

Los garbanzos son una de las principales fuentes de proteinas de los vege-
tarianos y forma parte de la dieta Mediterranea. Son muy energéticos y nu-
tritivos, muy ricas en vitaminas B, fésforo, potasio, magnesio, calcio, zinc y

su contenido en hierro, casi triplica al
evitan el estrefiimiento y fortalece en s

de la carne. Reducen el colesterol,
istema nervioso. Es importante

combinar las legumbres con cereales en lamisma digestion.

CURIOSIDADES

La horchata
contrael
exceso de
colesterol

m Para el catedratico de
Microbiologia de la Univer-
sidad Politécnica de Valen-
cia, dr. Hernandez, la hor-
chata de chufa destaca por
el contenido en vitamina E
y porque disminuye el co-
lesterol LDL. La horchata
se prepara con 250 gr de
chufas a remojo durante
24 horas, se trituran y se
dejan a remojo en un litro
de agua media hora, colar,
afadir canela y endulzar al
gusto. Se recomienda a
quienes sufren digestiones
pesadas, gases intestina-
les y diarreas ya que nos
aporta enzimas digestivos.

Las bebidas
gaseosas
erosionan los

dientes

mEl dr. Battellino, de la Fa-
cultad de Odontologia de
la Universidad Nacional de
Cdrdoba, estudio como
afectan a los dientes bebi-
das de consumo masivo
elaboradas artificialmente.
La erosion dental es un
proceso crénico e irreversi-
ble de disolucion de los te-
jidos duros del diente por
la accion de sustancias
acidas (sin intervencion de
gérmenes), es un fendme-
no diferente a las caries.
Los factores que determi-
naban el poder erosivo son
el pH, que cuanto mas aci-
do més erosivo. El dr Batte-
llino afirma que «todo jugo
0 bebida que tenga un pH
por debajo de 4 tiene la ca-
pacidad de disolver el dien-
te por el mecanismo de
€erosiony.

Razones para
no fumar

m Alos 20 minutos de de-
jar de fumar la presion ar-
terial se normaliza, igual
que la frecuencia cardiaca.
Que disminuye el riesgo de
muerte stbita tras 24 ho-
ras sin fumar y que a las
48 horas se normaliza el
sentido del offato y del
gusto. También disminu-
yen los catarros, las moles-
tias de gargantay el ries-
go de trombosis 0 embo-
lias cerebrales. Desaparece
el mal aliento, el color
amarillento de ufias y dien-
tes y mejora la hidratacion
de la piel. Y después de 5
anos sin fumar, el riesgo de
padecer cancer de pulmén
serd similar al de los no fu-
madores.



