Bienestar, Productividad y Usted! Noviembre de 2009

Trabajando Con EASE

confidencial gratis

Estrés Financiero y Pérdida de Suefio

La semana de la prevenciéon para un lugar de trabajo libre de drogas es del 19 al 25 de octubre de 2009. Destaca la
importancia de la abstinencia de las drogas y anima a los trabajadores que tienen problemas con el alcohol y las drogas a
buscar ayuda. Esta es la manera de ayudar: 1) Desanime el uso de frases como “alcohélico funcional”. Es un término que
posibilita el beber y minimiza la seriedad del alcoholismo. Es como si dijera “el que beba no me afecta”. 2) Vea a las
personas alcohdlicas o adictas a drogas como responsables de obtener tratamiento, no como culpables de tener esta
enfermedad. Esta perspectiva facilita que el adicto acepte recibir tratamiento. 3) Preglntese ";estoy dando lugar?”
(Cubre al adicto cuando éste se duerme durante el horario de trabajo, tiene problemas de comportamiento, roba o llega
tarde? Si marca la tarjeta de horario de un empleado que consume drogas y llega tarde, lo tinico que esta haciendo es
comprarle su siguiente dosis.

Trabajar Después Si Tiene Problemas

de Jubilarse es Saludable Laborales, Hable con su Jefe

Un nuevo estudio nacional demuestra que los jubilados Si se ejercita pero no pierde peso, ;quiza reduce Su
que pasan de un trabajo a tiempo completo a uno temporal programa de entrenamiento al evitar entrenarse con
0 a tiempo parcial sufren menos enfermedades graves y pesas? Los musculos tienen una enorme capacidad de
pueden desempefiarse mejor diariamente que las personas quemar grasas, aun cuando estan inactivos. Aumentar
que dejan de trabajar por completo. Y los descubrimientos s6lo dos kilos de masa muscular puede ayudarlo a
han sido significativos aun después de controlar la salud quemar de 150 a 250 calorias adicionales por dia.
mental y fisica de las personas antes de jubilarse. El Consulte con su médico y con un experto en ejercicios y
término “empleo puente" se define como el empleo que nutricion. Visite los sitios Web de los centros locales de
comprende el periodo que va desde el fin de la vida entrenamiento y salud. A veces esos sitios pueden
profesional hasta la jubilacion total. Este empleo puede ser resultar engafiosos, pero encontrara consejos gratuitos
un trabajo a tiempo parcial, autdbnomo o temporal. de salud, videos y hasta recetas.

La Adiccion a Internet Puede Tomarle por Sorpresa

Una parte faltante del rompecabezas cuando se trata de detener a los abusadores que actian en Internet es hablar de
manera directa con los adolescentes para desanimarlos de que tengan relaciones de tipo romantico con adultos. Los
estudios muestran que los abusadores sexuales de Internet se presentan como adultos, no adolescentes, el 95% de las
veces. Generalmente no se dirigen a nifios pequeiios. En cambio, tienen como blanco a los adolescentes e intentan
construir relaciones de confianza. Después se encuentran en citas que las victimas consideran como aventuras romanticas
y sexuales. Las victimas adolescentes generalmente ya han sido victimas de abuso fisico o sexual, problemas familiares o
han tenido comportamientos peligrosos. La mayoria de las victimas, quizas tanto como el 75%, se encuentran con su

abusador mas de una vez.
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Anime a sus Comparieros

Q - Todos buscan lograr un ambiente
\ Q Y entusiasta pero, cuando el animo colectivo
. < HPHF S decae, a menudo la ayuda llega demasiado
tarde. ;Quién se encarga de "levantar el

animo" a los empleados? La mayoria de las

personas exclamarian: “jLa gerencia!”, pero éste casi nunca es
el caso. En realidad, usteddebe ser el primero en la linca de
defensa. El signo de alarma es el deterioro de su compromiso y
el del grupo con la mision del empleador o una pérdida de fe en
la importancia del trabajo. Si detecta estas sefales, entonces es
hora de reunirse con sus compafieros antes de que comiencen
los rumores y las murmuraciones. ;Qué pueden hacer los
miembros del grupo para intervenir y levantar el animo
colectivo? En los empleados, la falta de animo incrementa el
ausentismo y la rotacion de personal, disminuye la
productividad y contribuye que las personas se comporten
inadecuadamente o incluso de forma violenta. Esta reunién no
debe ser una sesion para echar culpas, sino una sesién para
establecer estrategias. Advertencia: no debe preguntar ";Qué
hacemos mal?" En su lugar, pregunte: ";Qué es lo mejor para
levantar el animo colectivo?" Este consejo estratégico elimina
el conflicto de la discusion. Designe un encargado para
supervisar el cumplimiento de esta norma y para que todos la
cumplan. Ahora pregunte: ";Qué es lo mejor para 1) aumentar
la comunicacién entre nosotros; 2) aumentar la capacidad de
sentirnos  reconocidos por nuestras contribuciones;

Automotivacion:
Dificultades a la Hora de Ejercitarse

w Estructura y responsabilidad son
““ las claves cuando se trata de
establecer una rutina de ejercicios.
, Estructurar el ejercicio significa
&( ‘ L \- establecer la manera, el horario y el

= lugar del programa de ejercicios.
Responsabilidad es tener que responder ante alguien
o algo si no contintia ejercitandose. (El apoyo mutuo
de un compaiiero es un buen ejemplo). La responsa-
bilidad le ayudara a superar el sentimiento de "no
tener ganas de hacerlo". Sin embargo, persevere y
cuando menos lo espere, ya estard en la siguiente
etapa: razones emocionales para continuar ejercitan-
dose. Adopte razones sélidas y casi nada le parecera
imposible. Por lo tanto, el consejo es: Lea los
"Dieci s®is deseos de vi
logia y psiquiatria Steven Reiss formuld por primera
vez (se consigue en linea facilmente). Reiss cree que
casi todos estos deseos son inherentes a los seres
humanos. Usted esta predispuesto a ellos. Entre estos
deseos se incluyen la independencia, la aceptacion, el
idealismo, el contacto social y la tranquilidad.
(Cuantos desecos puede unir a sus razones para
ejercitarse? Escribalos y sienta el nuevo deseo de
ejercitarse.

-

3) ayudarnos a sentir que tenemos el control sobre nuestras

acciones y la manera en la que las realizamos; y 4) aumentar
los sentimientos positivos que sentimos el uno por el otro?”
Puede brindarle sugerencias al supervisor, pero no debe
apartarse del objetivo principal que es levantar el animo
colectivo. Mantenga una reunion de seguimiento y repita el
proceso.

Parece que Estéas Bien

Mejore la Relacion con el Jefe

Sea proactivo y retinase con su jefe para tra-

tar de arreglar una relacion dificil. Este factor

de estrés en el lugar de trabajo puede ser mas

dificil de solucionar con el tiempo. Primero,

defina el problema real para aclarar la situa-

cion. El objetivo es mejorar la relacion, no
encontrar culpables aHa tenido al go
de una relacion dificil o se han agregado problemas de comuni-
cacion? Acepte el principio universal de que cada participante
en un conflicto desempena un papel que contribuye al proble-
ma, de lo contrario, no llegard demasiado lejos. En la reunion,
explique sus preocupaciones en lenguaje objetivo Use oracio-
nes en primera persona, como ‘“Me preocupa...”, “A veces
siento que...” Sea positivo: no sea arrogante ni pasivo agresi-
vo. No acorrale a su jefe, siempre deje que ¢l responda y tenga
la Gltima palabra. Posteriormente, mantenga una comunicacion
constante con su jefe.

paraConducir, aVerda
Designar a un “encargado de
conducir" es una estrategia

inteligente para regresar sin peligros
después de una fiesta u otra
celebracion donde se hayan servido
bebidas con alcohol. Pero, ;qué pasa
si no lo ha planeado con anterioridad? Definitivamen-
te, no elija a un compafiero que ha bebido pero al que
parece que el alcohol "le ha afectado menos". Esa
persona puede tener el nivel de alcohol en sangre mas
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tolerancia. El que bebe puede sentirse afortunado,
pero esta condicion puede ser la que muchos médicos
llaman "etapa de adaptacion" al alcoholismo. Sentirse
bajo los efectos del alcohol después de beber dema-
siado es normal pero pensar que se “maneja la
situacion” no lo es. Una persona que bebe cuya
tolerancia al alcohol es alta puede parecer que no ha
bebido, o incluso puede hablar o actuar como si
estuviera sobrio, hasta que cruza un semaforo en rojo.
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