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Trabajando Con EASE

EASE, su programa de asistencia para empleados es un servicio de consejeria

Yy que proporciona:
o Communicarse con un consejero professional 24 ho
o Para problemas individuales, | os probl emas del C
o | nfomaci 6n y recursos en nuestro Web site: www. €

¢ Estrés por Disponibilidad Limitada®?

Gracias a latecnologia, muchos empleados estan disponibles casi todo el tiempo para los clientes comerciales. Una inesperada "emerge
comercial a deshoras y que ponga en juega la pérdida de un valioso cliente puede interrumpir hasta el suefio mas taplaaibbené&irto

y lugar, la comunicacion que ahora es posible gracias a los PDA (asistentes personales digitales) ha producido eldisgtmétbifdad
ilimitada". Tenga cuidado y témelo en cuenta. Si no puede separarse completamente del trabajo, esta conducta pueddisfectairsu
laboral. El riesgo de sufrir un desgaste profesional es alto: no puede relajarse por completo y disfrutar de activedébes nejavenece-

doras porque una llamada telefénica siempre puede interrumpir. Si siente esta conexion permanente con el trabajo, rhasepaedena
mejorar el equilibrio entre el trabajo y la vida laboral. El programa de asistencia a los empleados puede ayudar. Sugeiepteque esté
dispuesto y disponible... no dispuesto a marcharse.

Inundaciones, lluvias Primaverales Trabajo Adicional por las
y Otros Cambios Meteorolégico s Noches: Consejos para Dormi r

Sivive en una zonadel pais en donde se producen condicio- Sitiene que mantenerun segundo trabajo durante las noches ("el turno
nes climaticas adversas durante la primavera, planifique aho-del cementerio") para reforzar sus ingresos, asegurese de leer algunos
ra como protegerse y proteger a su familia. Siga las instruc-consejos gratis para dormir, disponibles en linea o en la biblioteca. Co-
ciones y pautas que ofrecen los expertos en preparacién anteozca los ciclos de suefio y vigilia y como la luz, la dieta y el estrés fami-
emergencias. No salga corriendo a comprar provisiones a laliar pueden afectar el rendimiento y la seguridad. Recomendamos no
tienda a Ultimo momento puesto que encontrara las géndoladevantarse e ir directamente a trabajar a las once de la noche. En lugar de
vacias. Tenga un equipo de emergencia, planifique e informe-ello, levantese un poco mas temprano y lleve a cabo alguna actividad
se. Visite el sitio web actualizado del gobierno federal Rea- energética para que su cuerpo esté preparado para trabajar. Por ejemplo,
dy.gov. Alli encontrara las listas de verificacién y consejos comience un programa de ejercicios y consulte con el médico acerca de
utiles para la hora de planificar. sus horarios para que pueda brindarle los consejos adecuados.

La Falta de Respeto También es Contagiosa

Los empleados queno suelen ser pesimistas pueden sucumbir lentamente a los problemas de actitud al exponerse al pesimismo de los de
por un tiempo prolongado. Lo mismo ocurre con la falta de respeto. Si las relaciones laborales ceden ante la faltasecspeliaiesgo

de tener problemas de ausentismo y terminar perdiendo la satisfaccion por el trabajo, asi como que haya inclusod&eracidal.

¢ Existen problemas con la falta de respeto? Durante las reuniones periodicas, hable de lo que significa una comurEtaciamaeap
usted y sus comparfieros de trabajo. Pregunte: "¢ Qué podemos hacer para comunicarnos con mas respeto?”. Y no se cohasmise en lo
pasados. En lugar de ello, preste atencion a lo que se puede hacer para lograr un mayor respeto. De este modo veréaocdasocanmen
ductas respetuosas y como un lugar de trabajo feliz reforzara este comportamiento.

800.654.9778 A 24 horas al d2a/7 d2as a la semana A www
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El Alcoholismo Entre los Adolescente S

Los ultimos datosdisponibles del gobierno federal sobre el nimero de adolescentes que reciben tratamiento a causa del alcoholismo tient
mas de 15 afios, sin embargo, no hay razén para creer que el problema del alcoholismo entre los adolescentes ha daothaldnirel

es la principal droga que eligen los adolescentes, a pesar de que el uso de otras drogas capta mas la atencion dedissanciocio
publico en los medios de comunicacion. Entre 1992 y 1997, el niumero de adolescentes que recibieron tratamiento poo aoholism
incremento casi el 25 por ciento. De los adultos que solicitaron tratamiento por alcoholismo, el 80 por ciento admtiingue iatoxica-

cién ocurrié antes de los 18 afios. Algunos datos: Los adolescentes que empiezan a consumir bebidas alcohdlicas &rdigssdigeiosnl
cuatro veces mas de probabilidad de desarrollar una dependencia al alcohol que los que empiezan a beber a los 21gafiesl Par lo
riesgo de una futura dependencia al alcohol que tienen los adolescentes disminuye 14 por ciento por cada afio queadadainsadue
empiezan a beber. Més alla de la ilegalidad de vender bebidas alcohdlicas a menores de edad, ¢ existe un argumentm megeripara

No existen investigaciones fehacientes que demuestren que permitir a los niflos consumir bebidas alcohdlicas "bajadia depesvis
adultos" en "la seguridad de sus hogares" impedira o retrasard el comienzo del consumo de bebidas alcohdlicas o el. #ooteblism
contrario, el hecho de que el alcoholismo esté relacionado con la herencia genética argumenta que permitir esta sigademadessta
enfermedad adictiva. Fuente: Tratamiento por alcoholismo en adolescentes http://ncadi.samhsa.gov/govpubs/rpo996.

Conocera los Vecinos

¢Conoce a suwecinos? Muchas personas no conocen el apellido de los vecinos, a pesar de que los saludan peridédicamente. Conocer a
vecinos puede traer beneficios relacionados con la seguridad y el apoyo, ademas de ser una gran oportunidad de libgiaeeakreggi

trabajo y la vida privada. Si no cultiva estas relaciones, podria tener problemas a la hora de solicitar ayuda en cegaalaseme
personales o hasta dudar en ofrecer asistencia cuando es necesario. Aqui le ofrecemos algunos consejos para rewidin esta sit
mucho esfuerzo: (1) En lugar de llegar y sentarse en el sofd, reldjese en una silla en el exterior, mire quien pa2) YCsahide.por el
vecindario y cuando se encuentre con los vecinos, saludelos. (Esta tactica también es un buen ejercicio fisico). (3sEtiecaafis

eventos que se organicen en el vecindario. (Quiza pens6 hacerlo el afio pasado, pero este afio, apunte los acontecira@ridares).u

(4) Organice una venta de garaje. Es una manera infalible de conocer a los vecinos.

Combata los Lazos de Entrega con Otros Plazos de Entreg a

Sino le gusta dejartodo para més tarde pero, con frecuencia, se encuentra haciéndolo, implemente la siguiente estrategia para disfrutar
una renovada sensacion de control y libertad de la presion laboral. Cuando tenga que realizar una tarea, en el moanentpletecid

dentro del 75 por ciento del tiempo que tiene asignado para hacerla. Establezca un plazo de entrega anticipado peEnmtaridesa

trabaje de acuerdo a este plazo anticipado como si fuera el real. Estimule su motivacion pidiéndole a un encargadypugeesiebpeesu
progreso durante la marcha. Curiosamente, esta estrategia de productividad no generara el mismo tipo de angustiecisedétpabejo

con el plazo de entrega real. Deléitese con la sensacion positiva que produce terminar un trabajo anticipadamente.uRdanifique
recompensa, como una pelicula, una salida o una mini celebracion. Sea méas proactivo y creativo con los plazos de enit@gade@s

las cosas para mas tarde.

Como Cambiar el Estado de Anim )

Estar de mal humor o tener una actitud dificil no tiene nada de raro. Sin embargo, no es recomendable quedarse en este estado de anin
esperar a que pase naturalmente. El mal humor crénico puede ser una sefial de una enfermedad como la depresion,ajeeneiduiere |
de un profesional médico. Muchas situaciones pueden afectar el estado de animo, sin embargo, nuestras imagenes raebtages y la
flexion en respuesta a lo que sucede a nuestro alrededor son factores decisivos. Intente la siguiente técnica de. iDiervetecioes o
cuatros minutos interrumpidos, piense en algo que realmente disfruta hacer. Vea, escuche, sienta y hasta huela tadsatigfieercesta
tarea. Esta técnica le obligara a cambiar el paradigma de la auto reflexion. Vea si logra un estado de
animo mas agradable después de hacer este ejercicio.



