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Trabajando con EASE

Bienestar, Productividad y Usted

EASE, Inc., su programa de asistencia para empleados es un
servicio de consejeria confidencial y gratis que proporciona:

¢ Usted puede communicarse con un consejero professional 24 horas al dia a (800)654-9778
* La asistencia es para problemas individuales, los problemas del casamiento o la familia y no cuesta nada
e Hay infomacién y recursos en nuestro website: www.easeeap.com

El consejero matrimonial:
no es el ultimo paso

El arco iris de las relaciones

Aunque muchas parejas experimentan desacuerdos oca-
sionales y pasan por malas temporadas, la mayoria consi-
dera que la ayuda de un consejero matrimonial es el ultimo
recurso antes del divorcio, cuando de hecho deberia consi-
derarse como una de las primeras herramientas de aprendi-
zaje para ayudar a que las cosas salgan mejor. El abandono
y el descuido emocional son dos de los factores mas comu-
nes que llevan a la disolucion de los matrimonios. Los
conyuges con frecuencia buscan consejo cuando se sienten
incomprendidos, aislados, solos, frustrados o profunda-
mente heridos. Otros pueden buscarlo cuando se sienten
profundamente tristes en sus relaciones. Estos sentimientos
podrian no ser nuevos. Es posible que hayan estado gestan-
dose durante afos. Las parejas que asisten al consejero
matrimonial antes de que se le considere un tltimo recurso
tienen mas posibilidades de salvar su matrimonio. Si nece-
sita mas informacién, comuniquese con EAP.

EAP: Mas de lo que se imagina

Para maximizar el valor de las relaciones, asegurese de
incluir lo siguiente en su vida: 1) maestros de habilidades
utiles en la vida: personas cuyas experiencias les han dado
una sabiduria que pueden compartir con usted y mejorar su
vida, 2) modelos a seguir: personas cuyos logros son compa-
tibles con sus propios suefios y aspiraciones, 3) amigos: per-
sonas con las que le une una relacion de afecto y alta estima
mutua, 4) apoyadores: personas que se preocupan por usted
y que lo apoyan a lo largo de las experiencias dificiles de la
vida, y 5) iguales: personas con la misma trayectoria que
reconozcan sus logros y le animen para lograr el éxito. jLe
falta algtn color a su arco iris?

Dele un giro a su actitud

Si cree que el personal de EAP solo ayuda a los emplea-
dos que tienen problemas de salud mental o de abuso de
sustancias, esta en un completo error. El personal de EAP
mejora la productividad ayudando a los empleados cuyas
preocupaciones personales afectan su rendimiento en el
trabajo. Ademas, EAP hace mucho mas que so6lo escuchar-
lo. Piense en EAP cuando necesite ayuda confidencial con
preocupaciones de trabajo y de su futuro laboral, cuestio-
nes de salud, problemas financieros, problemas de cuidado
de adultos mayores, cuestiones de ajuste al lugar de traba-
jo, problemas de relaciones en la oficina o si necesita ayu-
da para encontrar recursos en la comunidad. Sino esta
seguro de si EAP puede ayudarle, pregintenos.

JAcepta mas tareas, trabaja durante mas tiempo, tiene mejo-
res ideas o cuenta con un mayor conocimiento para solucio-
nar problemas que sus compaiieros de trabajo? En este caso,
(conoce el secreto de mantener una actitud positiva, en espe-
cial si su salario no es mas alto que el de sus compaifieros y
marcharse simple y sencillamente no es una opcion? Los
empleados sobresalientes tienden a reaccionar de diversas
maneras a este problema clésico de una carga de trabajo ex-
cesiva, pero los que mantienen una actitud positiva aseguran
que se concentran en lo que ocurre en el trabajo, en vez de
experimentar resentimiento. Lo que hacen es buscar el lado
agradable de su trabajo y utilizar estrategias de pensamiento
positivo hasta que se convierten en un mecanismo automati-
co. “Que la gratitud sea su actitud” podria ser una de las mas
importantes herramientas para control de estrés.
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;De verdad quiere
convertirse en gerente?

Limpieza anual en su oficina

Plantéese las siguientes preguntas y, si la respuesta a la mayor parte de ellas
es “si”, piense en solicitar el puesto la proxima vez que haya una vacante.
Ante todo, ¢tiene la motivacion para triunfar? ;Siente la necesidad de realizar
grandes logros y demostrar su habilidad para tomar la iniciativa? En segundo
lugar, ;tiene buenas habilidades sociales? Para trabajar bien con diferentes
tipos de personalidades es necesario ser diplomatico, tener tacto y un talento
para establecer relaciones interpersonales exitosas. Si disfruta de establecer
relaciones con diversos tipos de personas, es posible que tenga la habilidad
para influenciar a otros, nutrir sus habilidades y guiarlos hacia donde quiere
que vayan. En tercer lugar, ;es capaz de comunicarse con claridad? Los bue-
nos gerentes saben de manera instintiva lo que tienen que decir, asi como la
forma y el momento oportuno en que deben decirlo. Mantienen a sus jefes
informados acerca de las cuestiones clave, de modo que éstos, a su vez, pue-
dan explicar lo que sucede a personas mas altas dentro de la jerarquia de man-
do. Finalmente, jtiene lo que hace falta para responder a las necesidades del
puesto una vez fuera de la oficina, como recibir correos electronicos los fines
de semana, recibir llamadas en su celular, trabajar horas extra impredecibles,
no poder dejar de pensar en el trabajo ni cuando se estd bafiando, interrupcio-
nes a la hora de la comida y tal vez incluso cuando se encuentre de vacacio-
nes? ;De verdad quiere convertirse en gerente? Si su respuesta a estas pregun-
tas es “si”, agregue la habilidad y disposicion para aprender acerca de la ad-
ministracion de datos y cifras financieras y es posible que esté listo para in-
gresar al mundo mas econdmico, rapido y exigente de la gerencia moderna.

Cuando se lastima y no puede trabajar

,Cuando entra una rafaga de viento se arremolina el
polvo detras de su monitor? Tal vez haya llegado el mo-
mento de realizar la limpieza anual de su

lugar de trabajo. Combata la inercia y la desidia crénica:
establezca un horario especifico para acabar con la mu-
gre. Cambie de la modalidad de “coleccionar cosas intiti-
les” a la de “limpiar y tirar lo que no sirva”. jAcabe con
el desorden que sepulta su vida! Comience por un area
pequeiia de su escritorio, para no sentirse abrumado, y
limpiela por completo antes de pasar a la siguiente. Tam-
bién puede optar por amontonar todo en una pila ordena-
da e ir descartando y guardando segin convenga. Acabe
con el polvo y limpie esos lugares dificiles de alcanzar. El
desorden puede interferir con su productividad, afectar su
salud mental y hasta contribuir a darle una reputacion que
de seguro no desea. Estrategia de mantenimiento: limpie
su lugar al final de cada dia de trabajo, para poder comen-
zar cada mafiana en un sitio limpio y organizado, con los
buenos sentimientos que le invadiran al llegar.

Conviértase en una
persona con iniciativa propia

Si se ha lesionado en el trabajo, ;qué tan ansioso esta por volver después de
haber faltado? Con frecuencia, depende menos de como se siente fisicamente
que de como se siente acerca de su trabajo. ;Tiene siempre problemas con su
supervisor o con algun compafiero de trabajo? ;El trabajo le hace sentir ansio-
so o descontento? Si la idea de volver al trabajo lo perturba, es posible que, de
manera inconsciente, esté retrasando su recuperacion. Tras una lesion en el
trabajo es necesario concentrarse tanto en su recuperacion fisica como en su
bienestar emocional. Si siente que su recuperacion no avanza como debiera,
considere realizar una evaluacion de su entorno laboral antes de la lesion.
Busque consejo en EAP para estas cuestiones. Es posible que necesite realizar
cambios al volver a su trabajo, cambios que le ayudaran a sentir mas entusias-
mo por su labor.

Si tiene iniciativa propia, su empresa lo sabe: confian
en que se motive a si mismo y en que logre los objetivos
y metas correspondientes a la mision de la compaiia.
Los supervisores pondran menos presion en usted por-
que saben que es una persona creativa que se mantiene
concentrada en el trabajo. Como empleado de confianza,
requiere poca supervision. Para ser una persona con ini-
ciativa propia, decida lo que desea lograr. Haga que su
meta sea magnifica, para que lo motive. Siempre defina
lo que desea lograr para que, al alcanzar un objetivo,
otro tome su lugar. Evalie continuamente su progreso.
Haga compromisos que le obliguen a mantenerse en el
buen camino y a cumplir con sus promesas. Evite la de-
sidia y la distraccion, que son los mas grandes obstacu-
los para adquirir una reputacion de ser una persona con
iniciativa propia.



