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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

La Respuesta Esta en el Grupo

un problema de salud mental y siente que nadie

lo comprende, que no puede comunicarse o que
estd totalmente solo, entonces es posible que la terapia de
grupo pueda ser una opcidon de tratamiento efectivo para
usted. La terapia de grupo es una técnica terapéutica que
emplea la interacciéon de un grupo pequefio como medio
para cambiar los patrones de comportamiento y mentales
negativos. Los miembros de un grupo deben ser honestos y
abiertos en su comunicacion con los demas, lo que general-
mente se logra hablando de un tema que determina un con-
sejero profesional. Al principio, las cosas avanzan lenta-
mente, pero una vez que crece la confianza entre los miem-
bros del grupo y mejoran las relaciones entre ellos, ponga
atencion, porque es posible que logre grandes cambios en su
vida y lo haga con rapidez. Puede encontrar terapeutas que
ofrezcan terapias de grupo a través del proveedor de asis-
tencia de su empleador, de una asociacion de salud mental o
de un plan de seguro médico.
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Su El Desarrollo de una
Cultura de la Seguridad

Luchar Contra el
Sueno es Batalla Perdida

Si levantarse y salir de la cama todos los

dias representa un gran esfuerzo, por lo

general lo que sigue es llegar tarde al tra-
bajo. Si no existe un problema médico, lo mas proba-
ble es que tenga una mala actitud hacia el suefio. Es
posible que considere que el suefio es una inconve-
niencia molesta, algo que se interpone en su camino.
Tiene que dormir, pero espera hasta que el suefio se
impone. Es posible que, al igual que ocurre con el
ejercicio, no esté incorporando el suefio en una rutina
que le asigne la cantidad necesaria de tiempo, que
puede ser de entre siete y nueve horas. Dese por ven-
cido en la batalla contra el suefio. Hagalo parte de su
rutina para cosechar los beneficios y evitar los efec-
tos negativos de la falta de suefio.

Estar Enfermo Puede
Ser Mala Para su Salud

Evitar accidentes es mas que colocar un letrero
de advertencia o no realizar actividades que
hagan caso omiso de alguna regla importante de
seguridad solo para terminar mas pronto. Las
organizaciones mas seguras tienen una cultura de la seguri-
dad por la que los empleados se resisten naturalmente a las
infracciones a las practicas de seguridad, la principal causa
de accidentes en el lugar de trabajo. Usted siente como pro-
pio y personal el deber de mantener un entorno de trabajo
seguro y nadie necesita recordarle que “piense en la seguri-
dad” porque usted la vive. Cuando los comportamientos
seguros y la conciencia de la seguridad parezcan ir en piloto
automatico, lo habra logrado.
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Demasiado estrés en el trabajo puede
afectar su salud, pero lo mismo sucede
cuando no hay estrés. Si cuenta con un
permiso por enfermedad durante un perio-
do largo, esté pendiente de la aparicion paulatina de
sintomas de depresion y de pensamientos negativos
acerca de su autoestima. El trabajo le proporciona
enormes recompensas psicoldgicas debidas a la inter-
accion social, incluso con colegas con los que en
ocasiones tiene conflictos. Puede obtener una lista de
los sintomas de la depresion de un consejero o de un
proveedor de servicios médicos. Es posible que su
cuerpo se esté recuperando de una enfermedad fisica,
pero es usted, como un todo, quien necesita recuperar
la salud.

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




(Quée es un Ataque de Panico?

Familias que se Esfuerzan por Hacerlo Todo

'Si hace frente a su estrés pensando “puedo soportarlo”, po-
) dria estar creando estrés acumulativo, en especial si no hace
. ejercicio, si no descansa de su trabajo o si no equilibra su vida
con un poco de diversion. Vivimos en una sociedad acelerada, con
altos niveles de estrés, que nos presenta exigencias laborales y fami-
liares que con frecuencia entran en conflicto, lo que ademas se com-
bina con un riesgo financiero mayor e inseguridad con respecto al
futuro, lo que hace que su cuerpo responda con sintomas de ansiedad
o similares al panico. La expresion “ataque de panico” puede traer a
su mente una imagen de inquietud o desesperacion. Aunque muchas
personas con sintomas de ansiedad y panico experimentan este tipo
de ataque, muchas otras no. En vez de ello, sufren una serie de sinto-
mas menos agudos, pero que les perturban y les causan confusion,
tales como palpitaciones cardiacas, alteraciones del sueflo, erupcio-
nes cutaneas, dificultad para respirar y otros problemas. Hay docenas
de sintomas relacionados con el panico y la ansiedad. Y es posible
que no descubra la causa sino hasta que un ataque severo le obligue a
buscar atencion médica. La prevencion de la ansiedad y los sintomas
de panico no son una prueba para su fuerza de voluntad. En vez de
ello, informese sobre los sintomas de la ansiedad y el panico pregun-
tando a su médico, al profesional de asistencia a los empleados
(EAP) o a su proveedor de servicios médicos. Una busqueda rapida
en Internet le guiard a muchas fuentes de informacion, pero tenga
cuidado porque hay sitios con informacién incorrecta, asi como
“curas” falsas. La principal organizacion sin fines de lucro para obte-
ner informacion es la Asociacion de desérdenes de ansiedad en Esta-
dos Unidos (Anxiety Disorders Association of America) y su pagina
Web esta en www.adaa.org.

Secretos Para Cambiar de Actitud

Practicas escolares vespertinas, comidas
rapidas, tardes haciendo frenéticamente la
tarea escolar para el dia siguiente, clases de
musica, eventos deportivos, mandados, el
trabajo del hogar... y al dia siguiente, una repeticion de
todo. Si esta rutina le parece conocida y por el momento
no puede eliminar ninguna actividad, ;como reduce su
estrés familiar? Quienes lo han logrado dicen que el tru-
co consiste en implementar “reglas de administracion
familiar”. 1) La consulta: organice una reunion familiar
para discutir como hacer que la semana sea menos estre-
sante. 2) El plan: acuerden una rutina semanal. Incluya
terminar las tareas y prepararse para la escuela (desde la
noche anterior); hacer trabajos en la casa (quién, qué y
cudndo); a qué hora se realizan las actividades y a qué
hora se apagaran las luces para ir a dormir. Este esfuerzo
de organizacion reduce el estrés; no los convertira en
robots. Rija su vida por un calendario maestro. 3) La
recarga: los fines de semana también estan llenos de
actividades, pero encuentre varias horas para que la fa-
milia esté reunida y se divierta. Si no puede ser todo el
dia, trate con algunas horas. 4) Reunion semanal: re-
unanse para analizar y hacer ajustes para la siguiente
semana. Reparta felicitaciones (y galletas).

Dé Rienda Suelta a Su Creatividad

Scott Hamilton, el famoso patinador olimpico, dijo una
vez: “La unica discapacidad en esta vida es tener una
w - mala actitud”. Su vida extraordinaria de logros y adversi-
: dad lo convencié de que nadie escapa a los retos que
lanza la vida. El éxito en esta tarea se refleja en la manera en que nos
comportamos e interactuamos con los demas. Nuestra actitud dice
algo acerca de como realizamos nuestro trabajo mas importante:
vivir. Para lograr una nueva actitud, practique pensar y creer cosas
que apoyen la actitud que desea. Mientras mas practique esta
“restauracion”, mas rapido se dara el cambio. Intente esta técnica de
“sembrado de nubes”: cada noche, quédese dormido con una lista
mental de lo que hizo bien ese dia. Concéntrese en lo que le salid
bien. Conforme se despliegue una nueva actitud, notara nuevas opor-
tunidades y se sentird y actuara mas positivo. Los demas lo notaran y
lo comentaran.

Probablemente haya notado que sus mejores
ideas, las que realmente le hacen avanzar, no
le vienen a la mente en el trabajo. Surgen de
pronto cuando va conduciendo, caminando,
cuando estd tomando una ducha o participando en otras
actividades que no tienen que ver con el trabajo. ;Como
puede usar este conocimiento para, de hecho, inspirar
con efectividad su creatividad? Busque oportunidades
en las que pueda recibir el estimulo de un entorno com-
pletamente distinto. Incluya nuevos sonidos, paisajes,
lugares, conversaciones, gente y espacios abiertos para
liberar sus ideas. Dese tiempo para estar a solas, sin
distracciones. Cuando le llegue una idea, tenga a la ma-
no una forma de registrarla y no perder la inspiracion.
Newton estaba solo bajo el arbol cuando la manzana le
cayo en la cabeza.

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




