Bienestar, Productividad y Usted! Enero de 2010

Trabajando Con EASE

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

y que proporciona:
U Communicarse con un consejero professional 24 ho
U Para problemas individuales, | os problemas del ¢
U Infomaci -n y recursos en nuestro Web site: www. e

B

.-k a.

[Combatir la Depressi 6n Durante la Crisis Econ omica

Ademas delefecto financiero, las recesiones pueden tener un impacto emocional. No pierda de vista las sefiales de la
depresion y no deje que los sintomas se agraven antes de buscar tratamiento. El profesional de asistencia a los emplead
puede ayudar. Evite | os pensamientos catastr - -ficos com
como se presente. Planifique los pasos y las estrategias para recuperar el sostén econémico y medite sobre los éxitc
pasados a la hora de superar las adversidades. Las situaciones que nos causan temor, si se presentan, suelen ir acompaf
de las soluciones o las opciones asociadas a la resolucién de los problemas. Adoptar este punto de vista resiliente ayuda

reducir el miedo y le permite sentirse mas en control y menos estresado. Ademas, inspira a fortalecer la relisiencia de sus
seres queridos.

Consecusi 6 GH 2EMHFWLYRV  6LP SO LAtefoR bk Recuerdos de 2009

Existen cientosde libros sobre la consecucién de objetivos,Ya es 2010,sin embargo, no debe deshacerse de la
pero no todos transmiten un mensaje Unico. De hecho, lagenda de 2009. Tal vez haya transferido los niimeros
mayoria se reduce a cuatro principios basicos que se enuncide teléfono y las fechas de reuniones futuras a su
de diferentes maneras: 1) debe decidir con precision qué es haeva agenda, pero seguramente no ha traspasado los
gue quiere conseguir y no aceptar la sustitucion de losecuerdos. Las reuniones y los eventos a los que
objetivos; 2) debe estar decidido a trabajar enérgicamente y sasisti6 el afio pasado se asocian a miles de recuerdos.
descanso para que el objetivo se convierta en realidad; 3) deB&ora, tiene un "diario" que puede ser util en el
reconocer el progreso y el retroceso para poder repetifuturo cuando necesite recordar informacion
incrementar o evitar 10s pasos necesarios en consecuencia;décisiva para curriculos, referencias, reuniones,
debe abandonar las ideas preconcebidas de lo que deberia fdoeumentacién de experiencia y mas.

cionar o lo que resultara bien en dltima instancia.

iPlanifique el Mafiana Hoy Mismo

Este es un habitoque debe comenzar de inmediato. Cada noche, disponga de media hora para revisar su plan para el dic
siguiente. Asi, cuando el dia comienza, ya esta listo para arrancar. Puede ser dificil hacer una pausa y planifibeg el dia so
la marcha. Usted puede tener la capacidad de recordar miles de ideas y detalles asociados con el dia. Sin embargo, |
cosas se hacen sdélo de a una por vez. Planificar el dia la noche anterior sirve como proceso de organizacion y calma ¢
sistema nervioso, que ha estado hiperactivo durante el dia. Esta medida es el equivalente a arreglar un taller desordena
antes de comenzar el siguiente proyecto. La ventaja es la sensacién de estar mas en control y menos abrumado por un n
de problemas y preocupaciones. Ademas, tal vez le ayude a mejorar el suefio.

800.654.9778 A 24 horas al d2a/7 d2as a |la semana A www



