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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

¢ Escucha a sus clientes

Si es un buen escucha, podra haber notado
que los clientes se confian facilmente y com-

con demasiada atencion?
parten sus problemas con usted. Esta cualidad
humana positiva puede ser un arma de doble

filo si el resultado le roba energia, le hace

sentir deprimido y triste o le quita lo que solia ser una acti-
tud positiva. No tiene que cambiar; solo tenga en cuenta
algunas reglas para disminuir el riesgo de fatiga por compa-
sion: limite la cantidad de tiempo que le da a los demas para
contarle sus problemas; practique el cambio de tema a uno
mas positivo y reduzca la cantidad de comentarios que hace
y que pueden dar lugar a informacion excesivamente perso-
nal. No se sienta mal por anteponer su bienestar en estos
casos. Esta bien establecer cierta distancia.

Haga ejercicio y mantenga una buena memoria

¢(Estan hablando de usted?

orden de mayor a menor aparecen:

1) Tonos condescendientes

2) Reprimendas publicas

3) Proyectos de trabajo en los que la administracion contro-
la hasta el mas minimo detalle

4) Las personas que hablan en voz muy alta

5) Elruido de los celulares sonando

6) Eluso del altavoz del teléfono en areas publicas

7) Compaiieros de trabajo que sostienen conversaciones
demasiado personales; y

8) Eluso de PDAs en las reuniones.

(Qué comportamiento, segin los trabajadores mismos, se

considera inaceptable entre compaiieros de trabajo? Respues-

ta: el 91 por ciento declardé que decir groserias es lo mas in-

aceptable.

Foros de uidadores en linea

Frustrado por su mala memoria? Es posible

que el problema sea la falta de ejercicio. Los

investigadores de Yale que han estudiado los

efectos del ejercicio en ratones afirman que sus

descubrimientos pueden aplicarse también a
las personas. La investigacion sugiere que para las personas
mas jovenes y hasta la poblacién de mediana edad, el
ejercicio es crucial para ayudar a mantener el buen
funcionamiento de la memoria a corto plazo. Por otra parte,
el ejercicio combinado con la estimulacion mental parecen
ser mas importantes para las personas mayores. Conforme
la habilidad fisica disminuye con la edad, el ejercicio
mental comienza a desarrollar un papel cada vez mayor en
ayudar a conservar la memoria.

Al igual que muchas otras personas que se
dedican a la atencion y el cuidado de fami-
\ liares enfermos, no tiene mucho tiempo
q libre. Un grupo de apoyo podria servirle
\ WL para controlar el estrés y ayudarle en la solu-
cién de problemas comunes, pero... jexiste una alternativa?
iSi! Los foros comunitarios y tableros de avisos en los sitios
Web de algunas asociaciones le prestaran apoyo y le daran
consejo sobre problemas especificos. En www.alz.org, por
ejemplo, se discuten una gran cantidad de temas y otros cui-
dadores publican sus respuestas a problemas que van desde
el manejo del tiempo hasta el uso de los medicamentos. De
pronto se dara cuenta de que no estd solo. En vez de ello
estara rodeado de muchas otras personas que se encuentran
en la misma estresante situacion.
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Consejos para viajar en una asignacion temporal

ZZa_ __ Si es usted un empleado que con frecuencia realiza
7 viajes de trabajo, puede tenerlo todo: amigos, y clientes
en lugares distantes, nuevos mundos que explorar y una
rutina siempre cambiante... hasta podria recibir un sala-
A rio mas alto. Pero es necesario que lo planee con antici-
pacion, ya que viajar puede ser estresante si no cuenta con algunas
habilidades personales importantes. Entre los factores que provocan
estrés estan enfrentarse a un trabajo dificil, con nuevas condiciones, y
la sensacion de tener que valerse enteramente de sus propios recursos.
Haga que su viaje de trabajo sea mas emocionante y divertido recor-
dando los siguientes consejos: 1) Sea flexible, para poder hacer frente a
lo inesperado y adaptarse al cambio constante, incluyendo nuevos en-
tornos, politicas y procedimientos, culturas y ritmos de trabajo; 2) Sea
asertivo: hable por si mismo cuando acepte la asignacion, para que los
demas en el trabajo conozcan su posicion y lo que necesita; 3) Sea or-
ganizado: viajar con frecuencia a ubicaciones nuevas requiere de exce-
lentes habilidades de organizacion para poder manejar el papeleo, los
arreglos de viaje y las interrupciones impredecibles; 4) Sea ambicioso:
disfrute el deseo de un reto y prospere con él. Es posible que se le pida
que trabaje turnos flotantes o rotatorios o que se haga cargo de otros
puestos para los que es dificil conseguir un titular, dentro de diferentes
unidades de trabajo u organizaciones.

Diga "NO" a otros usos del Adderall

& Adderall es medicamento muy popular y efectivo que se
pa=4 X prescribe a los adultos con TDAH (Trastorno por déficit
P\’wyf’ﬁ de atencion con hiperactividad). Se receta a aquellos que
\i\/ tienen problemas debido a una capacidad de concentra-
cion breve y cronica, hiperactividad, distraccion e impul-
sividad. Desafortunadamente, el Adderall estd ganando rapidamente
popularidad entre algunos estudiantes universitarios, que lo usan como
ayuda para atiborrarse de informacion de ultimo momento para los
examenes, asi como también entre aquellos que abusan de los
"beneficios" de la droga y la usan para mantenerse despiertos mas
tiempo y seguir las fiestas. Los estudios han demostrado que los uni-
versitarios que abusan del Adderall sin un proposito medicinal tienen
mayores probabilidades de consumir otras drogas, como cocaina y
alcohol. También tienen mds probabilidades de tener calificaciones
mas bajas, segiin el Centro de investigacion sobre el abuso de las
drogas de la Universidad de Michigan. Debido al efecto acelerador del
medicamento cuando se abusa de ¢él, existe una fuerte tentacion de
usarlo nuevamente como medio de rescate o para mejorar el estado de
animo. Si tiene usted un hijo o hija en la universidad, lea acerca del
Adderall y de los riesgos asociados con su uso.

Primero, queme su
lista de cosas por hacer

Es posible que sea usted de los me-
3@‘\ jores para llevar listas de cosas por
hacer y tachar todos aquellos objeti-
®4 vos que ya ha logrado, pero... ;se
siente frustrado porque este ejercicio
no le acerca a realizar las metas que mas le apasio-
nan en su vida? Parece que, entre mas hace, mas
cosas quedan por hacer. Los expertos en productivi-
dad dicen que este problema se relaciona con la
falta de enfoque... la falta de concentraciéon en la
situacion general. Estd mirando los arboles y no el
bosque. La solucion: Primero decida qué objetivos
quiere lograr. {Dénde quiere estar dentro de varios
meses? ;O en estas fechas, el afio entrante? Luego
decida lo que directamente se relaciona con el logro
de esos objetivos. Mantenga esta vision cuando
cree, organice y tome decisiones con una lista de
objetivos. A esto se le llama "claridad de proposi-
to”. Una vez que la tenga, podrd hacer caso omiso
de los pequefios detalles que consumen su tiempo y
dar grandes pasos hacia la consecuciéon de sus
metas.

Consiga un
“compaiiero responsabilidad”

, Trate de conseguir la ayuda de un
amigo o colega que no le permita
=i olvidar su compromiso de lograr su

// s meta... un “compaiero de responsabi-
lidad”. Asi se trate de ir al gimnasio, comenzar a
escribir un libro, ahorrar dinero o dedicar mas tiem-
po a relajarse, un compaiiero de responsabilidad no
aceptara un "no" o un "tal vez mas tarde" por res-
puesta. Usted debe aceptar, de antemano, que inclu-
so lo torturen e insistan en que cumpla con el plan
para alcanzar su objetivo. Por lo general, un amigo
o colega puede trabajar con usted estableciendo esta
relacion de “amor apache”. La mayoria logra cum-
plir con los objetivos que se plantea cuando no pue-
de escapar a la responsabilidad de dar cuenta de sus
acciones. Un compaifiero de responsabilidad cierra
todas las vias de escape... jy acaba con las excusas!

(800) 654-9778 « 24 horas al dia/7 dias a la semana * www.easeeap.com





<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



