
EASE, su programa de asistencia para empleados es un servicio de consejeriá                                                                   
confidencial y gratis que proporciona:                                                                                                                                                                        

◦ Communicarse con un consejero professional 24 horas al diá a: 800.654.9778. 

◦ Para problemas individuales, los problemas del casa o la familia y no cuests nada. 

◦ Infomación y recursos en nuestro Web site: www.easeeap.com. 

              Abril de 2010 Bienestar, Productividad y Usted! 

Trabajando Con EASE 

Gracias a la tecnología, muchos empleados están disponibles casi todo el tiempo para los clientes comerciales. Una inesperada "emergencia" 

comercial a deshoras y que ponga en juega la pérdida de un valioso cliente puede interrumpir hasta el sueño más apacible. En todo momento 

y lugar, la comunicación que ahora es posible gracias a los PDA (asistentes personales digitales) ha producido el "estrés por disponibilidad 

ilimitada". Tenga cuidado y tómelo en cuenta. Si no puede separarse completamente del trabajo, esta conducta puede afectar su satisfacción 

laboral. El riesgo de sufrir un desgaste profesional es alto: no puede relajarse por completo y disfrutar de actividades recreativas rejuvenece-

doras porque una llamada telefónica siempre puede interrumpir. Si siente esta conexión permanente con el trabajo, busque una manera de 

mejorar el equilibrio entre el trabajo y la vida laboral. El programa de asistencia a los empleados puede ayudar. Su empleador quiere que esté 

dispuesto y disponible... no dispuesto a marcharse. 

¿Estrés por Disponibilidad Limitada?  

Si vive en una zona del país en donde se producen condicio-

nes climáticas adversas durante la primavera, planifique aho-

ra cómo protegerse y proteger a su familia. Siga las instruc-

ciones y pautas que ofrecen los expertos en preparación ante 

emergencias. No salga corriendo a comprar provisiones a la 

tienda a último momento puesto que encontrará las góndolas 

vacías. Tenga un equipo de emergencia, planifique e infórme-

se. Visite el sitio web actualizado del gobierno federal Rea-

dy.gov. Allí encontrará las listas de verificación y consejos 

útiles para la hora de planificar. 

Inundaciones, lluvias Primaverales  

y Otros Cambios Meteorológico s 

Si tiene que mantener un segundo trabajo durante las noches ("el turno 

del cementerio") para reforzar sus ingresos, asegúrese de leer algunos 

consejos gratis para dormir, disponibles en línea o en la biblioteca. Co-

nozca los ciclos de sueño y vigilia y cómo la luz, la dieta y el estrés fami-

liar pueden afectar el rendimiento y la seguridad. Recomendamos no 

levantarse e ir directamente a trabajar a las once de la noche. En lugar de 

ello, levántese un poco más temprano y lleve a cabo alguna actividad 

energética para que su cuerpo esté preparado para trabajar. Por ejemplo, 

comience un programa de ejercicios y consulte con el médico acerca de 

sus horarios para que pueda brindarle los consejos adecuados. 

Trabajo Adicional por las                                        

Noches: Consejos  para Dormi r  

Los empleados que no suelen ser pesimistas pueden sucumbir lentamente a los problemas de actitud al exponerse al pesimismo de los demás 

por un tiempo prolongado. Lo mismo ocurre con la falta de respeto. Si las relaciones laborales ceden ante la falta de respeto, se corre el riesgo 

de tener problemas de ausentismo y terminar perdiendo la satisfacción por el trabajo, así   como que haya incluso renovación del personal. 

¿Existen problemas con la falta de respeto? Durante las reuniones periódicas, hable de lo que significa una comunicación respetuosa para 

usted y sus compañeros de trabajo. Pregunte: "¿Qué podemos hacer para comunicarnos con más respeto?". Y no se concentre en los hechos 

pasados. En lugar de ello, preste atención a lo que se puede hacer para lograr un mayor respeto. De este modo verá cómo aumentan las con-

ductas respetuosas y cómo un lugar de trabajo feliz reforzará este comportamiento. 

La Falta de Respeto También es Contagiosa  

800.654.9778  Å  24 horas al d²a/7 d²as a la semana  Å  www.easeeap.com 
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Los últimos datos disponibles del gobierno federal sobre el número de adolescentes que reciben tratamiento a causa del alcoholismo tienen 

más de 15 años, sin embargo, no hay razón para creer que el problema del alcoholismo entre los adolescentes ha disminuido. El alcohol aún 

es la principal droga que eligen los adolescentes, a pesar de que el uso de otras drogas capta más la atención de los anuncios del servicio 

público en los medios de comunicación. Entre 1992 y 1997, el número de adolescentes que recibieron tratamiento por alcoholismo se                  

incrementó casi el 25 por ciento. De los adultos que solicitaron tratamiento por alcoholismo, el 80 por ciento admitió que la primera intoxica-

ción ocurrió antes de los 18 años. Algunos datos: Los adolescentes que empiezan a consumir bebidas alcohólicas antes de los 15 años tienen 

cuatro veces más de probabilidad de desarrollar una dependencia al alcohol que los que empiezan a beber a los 21 años. Por lo general, el 

riesgo de una futura dependencia al alcohol que tienen los adolescentes disminuye 14 por ciento por cada año que se retrasa la edad en la que 

empiezan a beber. Más allá de la ilegalidad de vender bebidas alcohólicas a menores de edad, ¿existe un argumento mejor para no hacerlo? 

No existen investigaciones fehacientes que demuestren que permitir a los niños consumir bebidas alcohólicas "bajo la supervisión de los 

adultos" en "la seguridad de sus hogares" impedirá o retrasará el comienzo del consumo de bebidas alcohólicas o el alcoholismo. Por el                

contrario, el hecho de que el alcoholismo esté relacionado con la herencia genética argumenta que permitir esta situación desencadenará esta 

enfermedad adictiva. Fuente: Tratamiento por alcoholismo en adolescentes http://ncadi.samhsa.gov/govpubs/rpo996. 

El Alcoholismo Entre los Adolescente s 

¿Conoce a sus vecinos? Muchas personas no conocen el apellido de los vecinos, a pesar de que los saludan periódicamente. Conocer a los 

vecinos puede traer beneficios relacionados con la seguridad y el apoyo, además de ser una gran oportunidad de lograr el equilibrio entre el 

trabajo y la vida privada. Si no cultiva estas relaciones, podría tener problemas a la hora de solicitar ayuda en caso de emergencias                        

personales o hasta dudar en ofrecer asistencia cuando es necesario. Aquí le ofrecemos algunos consejos para revertir esta situación sin             

mucho esfuerzo: (1) En lugar de llegar y sentarse en el sofá, relájese en una silla en el exterior, mire quien pasa y salude. (2) Camine por el 

vecindario y cuando se encuentre con los vecinos, salúdelos. (Esta táctica también es un buen ejercicio físico). (3) Este año, asista a los   

eventos que se organicen en el vecindario. (Quizá pensó hacerlo el año pasado, pero este año, apunte los acontecimientos en un calendario). 

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

Conocera los Vecinos  

Si no le gusta dejar todo para más tarde pero, con frecuencia, se encuentra haciéndolo, implemente la siguiente estrategia para disfrutar de 

una renovada sensación de control y libertad de la presión laboral. Cuando tenga que realizar una tarea, en el momento, decida completarla 

dentro del 75 por ciento del tiempo que tiene asignado para hacerla. Establezca un plazo de entrega anticipado pero artificial. Entonces,               

trabaje de acuerdo a este plazo anticipado como si fuera el real. Estimule su motivación pidiéndole a un encargado que le pregunte sobre su 

progreso durante la marcha. Curiosamente, esta estrategia de productividad no generará el mismo tipo de angustia que le produciría el trabajo 

con el plazo de entrega real. Deléitese con la sensación positiva que produce terminar un trabajo anticipadamente. Planifique una                         

recompensa, como una película, una salida o una mini celebración. Sea más proactivo y creativo con los plazos de entrega y así evitará dejar 

las cosas para más tarde. 

Combata los Lazos de Entrega con Otros Plazos de Entreg a  

Estar de mal humor o tener una actitud difícil no tiene nada de raro. Sin embargo, no es recomendable quedarse en este estado de ánimo y 

esperar a que pase naturalmente. El mal humor crónico puede ser una señal de una enfermedad como la depresión, que requiere la atención 

de un profesional médico. Muchas situaciones pueden afectar el estado de ánimo, sin embargo, nuestras imágenes mentales y la auto re-

flexión en respuesta a lo que sucede a nuestro alrededor son factores decisivos. Intente la siguiente técnica de intervención. Durante tres o 

cuatros minutos interrumpidos, piense en algo que realmente disfruta hacer. Vea, escuche, sienta y hasta huela la satisfacción de lograr esta 

tarea. Esta técnica le obligará a cambiar el paradigma de la auto reflexión. Vea si logra un estado de 

ánimo más agradable después de hacer este ejercicio.  

Cómo Cambiar el Estado de Ánim o 

 


