Solicite asesoria legal. No exis-
te una legislacion especifica en
nuestro pais en contra del acoso
laboral, no obstante, si existen
regulaciones generales que per-
miten la denuncia de este tipo de
agresion.

Cuide su salud, realice actividad
fisica regularmente para reducir
la tension. Si ademas se alimenta
bien, aumentara su energia. Des-
canse lo suficiente.

Mantenga una clara y sana per-
cepcion de la realidad. A veces
nos surgen ideas irracionales de
manera automatica, que nos afec-
tan en forma negativa. Revise sus
ideas y procure que sean sanas y
racionales.

ambiente-laboral@poder-judicial.go.cr
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limitaciones y acepte que no pue-
de cambiar a la persona agresora.
Preocupese por su supervivencia
personal y actue con intelige
emocional.
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Afrontar una situacién de acoso labo-
ral no es facil, por el contrario, conlleva
un importante desgaste fisico y emo-
cional que dificulta responder adecua-
damente a la agresion. Por esto, es
necesario que revise sus actuaciones
y empiece a tomar el control de la si-
tuacion.

iComo? En este material encontrard
una serie de consejos practicos que le
seran de gran utilidad.

Formese e informese acerca de
qué es y qué no es acoso laboral.

Reconozca el problema y enfrente
la situacidn.

Solicite orientacion psicologica y
meédica. Esto le ayudarad a fortale-
cerse.

Marque limites, conozca sus de-
rechos y determine hasta donde
pueden llegar las otras personas.
Plantee objetivamente la situa-
cion que le agueja ante la persona
acosadora y escuche con sereni-
dad la respuesta. Antes de hablar
con esta persona, analice qué de-
sea que sepa y qué no va a per-
mitir que suceda. Haga un analisis
previo de la situacion, esto le dara
confianza y reducira la sensacién
de intimidacion o enojo.

Manténgase firme y hable delante
de testigos si es necesario.

Mantenga su trabajo al dia y en
forma organizada, recopile evi-
dencia de ello. Esto le ayudara a
hacer frente a los ataques en con-
tra de su desempenio.

No se aisle. Intégrese de manera
efectiva y asertiva en su equipo de
trabajo.

Fomente un buen concepto de si
mismo(a) e incremente su auto
confianza.

Busque apoyo social con personas
gue estén fuera de la situacion la-
boral. Comente la situacién con su
familia y procure su apoyo.

Mantenga la opinion publica de su
lado con un comportamiento inte-
gro e intachable. Evite explosiones
de ira, quejas, conducta agresiva,
etc. Por el contrario, resulta util la
serenidad, la honradez, |la apertu-
ray la asertividad.



