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employee assistance services enterprises

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 did a: (800) 654-9778
+ La asistencia es para problemas individuales, los problemas del casamiento o la familia y no

cuests nada

* Hay infomacion y recursos en nuestro Web site: www.easeeap.com

Esquizofrenia: familias en la linea de fuego

La esquizofrenia es una enfermedad
devastadora que afecta al 1 por ciento de
la poblacion, pero junto a esta estadistica
hay un grupo mas grande de familiares
que también se ven afectados y que se
preguntan si el paciente alguna vez
volvera a la normalidad. Los casos clasi-
cos de esquizofrenia incluyen alucinaciones, falsas ilusiones
y graves problemas de los procesos mentales, pero existen
muchos otros sintomas. Si a alglin miembro de su familia se
le ha diagnosticado recientemente esquizofrenia, aproveche
todos los programas informativos, de capacitacion e instruc-
cion en el manejo de relaciones que estén disponibles en los
recursos de salud mental. Algunos estudios indican que las
recaidas y la hospitalizacion de pacientes es cinco veces
menos frecuente cuando los familiares adquieren habilida-
des efectivas en el manejo de relaciones. El EAP puede
guiarlo para encontrar recursos y apoyo dentro de su comu-
nidad. Examine la informacion disponible en
www.schizophrenia.com.
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Diga "si" a ensefar a
los jovenes a decir "no"

Consejos contra el estres:
Evite tomar el almuerzo en su escritorio
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No interponga su lucha para dejar de
fumar a comenzar con la practica de un
x- programa de ejercicios. Comience a hacer
ejercicio ahora mismo; especialmente si
fuma. El ejercicio puede ayudar a retrasar el
deterioro de los pulmones que provocan las
enfermedades pulmonares obstructivas
cronicas (COPD, por sus siglas en inglés). Fumar y hacer
ejercicio nos son actividades que combinen muy bien, pero
un estudio importante ha demostrado que las personas que
padecen enfermedades pulmonares obstructivas cronicas
sufren un deterioro menor de las funciones pulmonares si
practican deporte (de nivel moderado a alto). Las enfer-
medades pulmonares obstructivas cronicas suelen aparecer
como consecuencia del cigarrillo. Propongaselo y solicite a
EAP informacion sobre centros para dejar de fumar dentro
de su comunidad.
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Mantenerse activo para vivir mas

Un estudio del gobierno federal en mas
de 1500 jovenes hispanos en la ciudad de
-t Nueva York encontr6é que aquellos adoles-
centes con buenas habilidades para decir
“no” a las drogas, el alcohol o el tabaco
tenian mejores posibilidades de mantenerse libres de la
dependencia de esas substancias que otros chicos de edades
similares sin esa habilidad. Aun cuando estos jovenes tenian
hermanos mayores que bebian, fumaban o consumian dro-
gas en casa, el nivel de chicos con esta habilidad que no lo
hacian sigui6 siendo mas bajo. La leccion que derivamos de
esta investigacion es que los niflos deben desarrollar
continuamente su asertividad y su habilidad para decir “no”.

l' La compaiiia de seguros médicos especia-
lizada en asegurar centenarios, llevo a cabo

una encuesta entre cien personas de mas de
“ 100 ailos de edad. Se les pregunt6 cual crei-
an que era el secreto de vivir hasta los 100

afios. El denominador comun pareci6é ser actuar como si
fueran jovenes y mantenerse en contacto con lo que ocurre
a su alrededor: seguir las modas, la tecnologia, las noticias,
la fe y realizar actividades que les ayuden a estar en con-
tacto con el mundo en general. En Estados Unidos hay
ochenta mil personas con mas de 100 afios. En treinta
afios, se espera que esta cifra alcance los seiscientos mil.
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Lo que desea un empleador

\ Si todavia no ha probado con
(3 ‘s’ la “escritura expresiva” ni ha
% 0,

empezado un “diario intimo”
{ ) ) como técpicas de manejo del
# cstrés, quiza deberia intentarlo.
Existen varios estudios que
evidencian los efectos positi-
vos que estas técnicas tienen en el bienestar de las per-
sonas que las practican. Los beneficios de la relajacion
parecen derivar de la combinacion de la escritura y de
la lectura de lo que uno ha escrito, ya que estos proce-
sos ayudan a detectar los problemas que a uno mas lo
preocupan. Algunos profesionales consideran que este
proceso puede ayudar a fortalecer las funciones del
sistema inmunoldgico porque reducen el estrés. Esta
técnica consiste en dedicar treinta minutos entre tres o
cuatro dias por semana para escribir todo lo que se le
pase por la mente que esté relacionado con temas que
lo preocupen. El objetivo de la pluma podria ser ahon-
dar en sus mas profundos pensamientos, sentimientos,
aspiraciones, miedos, esperanzas y suefios: no hay limi-
te. En esta técnica, la gramatica y la ortografia no im-
portan. Lo unico que interesa es que los pensamientos
fluyan.

Consejos para los lideres de equipo

Como hacer frente a los habitos
personales de los compafieros de trabajo

Incorpore estas habilidades, que con
frecuencia se pasan por alto, a su estilo
de liderazgo y creard un equipo mas
fuerte, con seguidores mas leales.

1) Demuestre a su equipo que tiene
gran confianza en ellos.

2) En lugar de pensar en su equipo co-
mo en un grupo de individuos a los que
debe supervisar, considérelos como un jardin en el que
es necesario comprender, nutrir, apoyar y cultivar a
cada uno de los integrantes.

3) Siempre preséntese a tiempo a las reuniones y termi-
nelas a tiempo.

4) Sea duro con los problemas, no con los miembros de
su equipo.

5) No se guarde la informacién necesaria para hacer el
trabajo. Pasela con rapidez.

Higiene deficiente, malos olores,
ruidos raros y habitos extranos. Na-
da mas dificil que pedirle a un com-
pafiero de trabajo, con el mayor
tacto posible, que cambie un habito
o comportamiento personal que a

nosotros nos parece desagradable.
Algunas consideraciones pueden guiarle y ayudarle a
evitar un conflicto mas grande y hasta ser acusado de
acoso. Preguntese si el comportamiento o cuestion que
para usted es un problema es algo que la otra persona
puede controlar y si su productividad se ve afectada
adversamente por ello. El uso continuo de malas pala-
bras o cortarse las ufias cerca de su escritorio pueden
facilmente dar una respuesta positiva a ambas pregun-
tas, lo que podria no ser necesariamente el caso tratan-
dose de algunos habitos personales asociados con la
apariencia e incluso la higiene personal. Sea discreto en
su manera de abordar el problema. Dado el incremento
en las plantillas de personal multicultural y la tendencia
hacia una mayor aceptacion de las diferencias, es nece-
sario pensar mejor estas situaciones cuando considere
la forma de abordar el problema. Siempre es buena idea
hablar con su gerente cuando tenga duda, o tal vez con
EAP. Hablen de la validez y la importancia de la cues-
tion y de si debe hablar con su colega al respecto o si
tan solo debe considerarse como una inconveniencia.

Virginia Tech:
Trauma secundario por
violencia extraordinaria

Olvide la voz interna que le dice
que su hijo o hija adolescente no lo
escuchard en su discurso sobre el
alcohol. Las vacaciones de prima-
vera significan un tiempo de tran-
quilidad fuera de clases y sin pre-
siones pero, lamentablemente para
muchos, también es un momento de excesos con el
alcohol, con todas las consecuencias que esto significa:
violencia, agresion sexual y, en ocasiones, hasta
muertes. Aproveche esta oportunidad para hablar con
su hijo o hija sobre las consecuencias del alcohol. Si
cuenta con muy poco tiempo de atencion por parte de
sus hijos, céntrese en los efectos del alcohol en el
cuerpo y en el tiempo que duran.
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