
 

B O T I K I N A

Laneko arrisku 
psikosozialen aurkako 

lehen laguntza 
emozionalen botikina 

baliabide, teknika eta tresna multzo 
bat da, pertsonei lan-egoera zailen 

inpaktu emozionalari berehala aurre egiten 
laguntzeko diseinatua, hala nola estresa, 

jazarpena, gainkarga, gatazkak edo lanean gerta 
litekeen istripu larri baten aurrean ere, haien osasun 

mentala eta ongizatea une kritikoan babestuz.
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3. Zer gorde dezake 
botikin emozionalak?

     Erlaxazio-teknika azkarrak: 
arnasketa sakona, etenaldi 
kontzienteak.

     Nork bere burua zaintzeko 
esaldiak: oroigarri positiboak 
eta motibatzaileak.

📖 Emozioak kudeatzeko gida 
laburrak: nola jokatu estresaren 
edo jazarpenaren aurrean.

☎ Laguntza-sarea: 
konfiantzazko kontaktuak, 
laguntza-ildoak edo osasun 
mentaleko profesionalak.

📝 Erregistro emozionala: 
emozioak idazteko eta 
prozesatzeko gunea.

🎧 Ongizate-baliabideak: musika 
lasaigarria, meditazio gidatuak 
edo mindfulness-ariketak.

 Arrisku psikosozialen 
prebentzioa enpresaren 

betebeharra da, baina zure osasun mentala 
zaintzea ere zure lanaren parte da. Botikin 

emozionala eskura izatea prebentzio-ekintza bat da, zeure 
burua zaintzea eta zeure buruarekiko errespetua zaintzea.
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1.
• Egoera kritikoetan osasun mentala babesten du.

• Estresa kudeatzen laguntzen du arazo handi bihurtu aurretik.

• Lan-ingurune seguruagoa eta gizatiarragoa sustatzen du.

• Erresilientzia pertsonala eta kolektiboa sustatzen du.

Zergatik da garrantzitsua?

✅ Gainkarga emozionala sentitzen duzunean.

✅ Gatazka edo tentsio-egoera baten ondoren.

✅ Laneko jazarpena, diskriminazioa edo indarkeria 
jasaten baduzu.

✅ Antsietate, beldur edo desmotibazio sakoneko uneetan.

2. Noiz erabili?

🌟 Zure ongizatea ez da negoziagarria. Egunero babestu ezazu. 🌟
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