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Trabajando Con EASE

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

o Communicarse con un consejero professional 24 horas al dia a: 800.654.9778.
o Para problemas individuales, los problemas del casa o la familia y no cuests nada.
o Infomacion y recursos en nuestro Web site: www.easeeap.com.

Manejar el Trastorno-por déficit de
atenciéw con hiperactividad evv el lugow de trabajo-

A los empleados que sufren de Trastorno por déficit de atencion con hiperactividad (ADHD, por sus siglas en inglés) se les
dificulta mucho mas que a otras personas la organizacion del tiempo, cumplir con los plazos y evitar las distracciones. Pero
no por ello hay que creer que su productividad es inferior a la de los demas empleados. Compaiiias como Kinkos, Jet Blue
y Charles Schwab fueron fundadas por personas con ADHD. Si conoce a un colega que sufre de ADHD, pregtintele como
puede ayudarlo, pero también pidale consejos, ya que antes de que se dé cuenta estara aprendiendo secretos acerca de como
mejorar su propia productividad. Esto es porque estructurar y organizar los habitos en el trabajo de un modo distinto con-
tribuye a un mejor desempefio y a reducir la frustracion que ocasiona vivir con ADHD. Estas herramientas para lograr una
mayor eficiencia incluyen establecer prioridades, escribir listas, programar recordatorios, distribuir el tiempo a través de
tacticas de organizacion, crear sistemas que clasifican automadticamente los proyectos, y muchas mas. Para ver una lista
completa de las herramientas para una mayor eficiencia que utilizan las personas que sufren de ADHD visite la pagina
tiny.cc/adhd-fix.

[Cévmr comunicarle sus preocupaciones o siw supervisor ]

Los supervisores suelen quejarse de que los empleados no se comunican con ellos para exponerles preocupaciones impor-
tantes. Venza la ansiedad que siente y hable con su supervisor. Se sentird menos estresado, resolvera los problemas pe-
quefios antes de que se conviertan en gigantes y tendra una mejor relacion con su supervisor. También ayudara a reducir la
tension en su lugar de trabajo. Averigiie en qué momento su supervisor esta disponible, ensaye lo que le va a decir y de-
muestre su profesionalismo manteniendo la calma, siendo paciente y dejando a un lado sus emociones para resolver los
problemas juntos.

El nuevo-transporte compartido

(El precio cada vez mas elevado de la gasolina lo hace considerar el transporte compartido? Ahorrar dinero utilizando
menos gasolina es una ventaja evidente de compartir el coche, pero hay muchas mas. Compartir el coche le da una opor-
tunidad para socializar, lo que le ayuda a construir relaciones positivas y reducir el estrés. Ademas, disminuira la contami-
nacion, mantendra su coche en mejor estado, y llegara mas rapido al trabajo y a su casa si hay carriles especiales para co-
ches compartidos. ;Y hasta podra tomarse una pequena siesta los dias que no maneja!

800.654.9778 « 24 horas al dia/7 dias a la semana * www.easeeap.com
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Dele v nuevo- givo- av sw listow de pendientes

(Su lista de pendientes solo incluye tareas comunes? Intente afadir "tareas estratégicas", es decir, algo relacionado con un
suefio que desea realizar en el futuro: un “objetivo estratégico”. Estos objetivos, que pueden tener un plazo de 5, 10 o 20 afios,
tienen un poderoso efecto psicologico si actlia para acercarse a ellos en el presente. ;Algun dia tiene ganas de comprarse una
cabafa en las montafias? ;De abrir una tienda de galletas en el centro? ; Viajar a paises lejanos? Afiada un pequefio paso o tarea
estratégica que ponga en marcha la realizacion de su suefio ahora. Se sentird con mas energia, mejorara su actitud, se sentira
mas motivado en el trabajo y se sentird impulsado en el camino a sus sueflos.

Cémo- sentirnos mdy irwolucrados evw nuestros trabajo-

Sentirnos involucrados en nuestro trabajo, nos da mas confianza, energia y la sensacion de tener un proposito, una sensacion
de control y ganas de dar lo mejor de si. La forma en la que las empresas pueden involucrar a sus empleados es un campo de
investigacion popular, que cuenta con cientos de estudios efectuados y en curso. jEl Tippet College of Business de la Universi-
dad de Iowa anunci6é que revisaron 140 estudios! Su objetivo es identificar los factores que contribuyen a ayudar a los em-
pleados a sentirse mas involucrados en el trabajo. Algunos de los factores que descubrieron son: autonomia para tomar deci-
siones, buen sueldo, sentirse valorado y reconocido por el trabajo efectuado, tener posibilidades de capacitacion, tener un su-
pervisor que apoye e inspire y trabajar en proyectos interesantes y gratificantes. Es posible que no experimente todos estos
factores en su puesto de trabajo todo el tiempo, pero puede tomar la iniciativa de hacer alguno de ellos realidad. ;Se da cuenta
de como una comunicacién mejor o mas frecuente y mejores relaciones en el trabajo pueden hacerle sentir mas involucrado en
su vida laboral? Preguntar, proponer o negociar mejoras u oportunidades en su puesto puede desempeiiar un papel clave para
que se sienta mas involucrado. Solicite tareas extra para sentirse mas valorado en lo que hace. Busque oportunidades de ca-
pacitarse. Ofrézcase como voluntario para tareas desafiantes e interesantes. Retinase con su supervisor para discutir como me-
jorar su comunicacion, teniendo en mente sus necesidades de progreso laboral, y complementando sus ambiciones con tareas
significativas. No espere sentado a sentirse involucrado de un dia para el otro; tome las riendas del asunto y 16grelo. Fuente:
Universidad de lowa - tiny.cc/empowered-worker.

Como ayudow av sus hijos adolescentes av conseguiv un trabajo- de verano-

Si tiene hijos, probablemente ya sepa lo dificil que es para los adolescentes conseguir un trabajo de verano. Los siguientes
consejos pueden ayudar a sus hijos a tener mas éxito en su busqueda: 1) Dile a todos los adultos que conozcas que estas bus-
cando trabajo. 2) Se limpio cuando llenes las solicitudes. Fijate en la ortografia, la puntuacion y en el uso correcto de las
mayusculas. No incluyas una direccidon de correo electronico extrafia. 3) Si tienes un mensaje de contestadora, procura que
suene profesional. 4) Practica la entrevista con tus padres. 5) Demuestra tu entusiasmo y tus ganas de efectuar hasta la mas
insignificante de las tareas. 6) Memoriza tres aspectos positivos que aportaras al trabajo y mencionalos durante la entrevista.
7) Estrecha firmemente la mano de la persona que te entreviste y mirala a los ojos.

Loy hombres; lay mujeres y lao comunicacidn

Una investigacion universitaria reciente sugiere que los hombres y las mujeres realmente piensan diferente. Los hombres
suelen pensar como en blanco y negro y las mujeres en tonos de gris. Ser conscientes de esta informacion tiene ventajas que
pueden ayudarlo a facilitar la comunicacion diaria y hacerla mas eficaz. jEsta listo para hacer un pequefio experimento para
reducir la frecuencia de los malentendidos? Para los hombres: Para comunicar de manera mas eficaz, pruebe explayarse en sus
pensamientos, procese mas la informacion y mantenga una actitud abierta. Para las mujeres: Trate de presentar el tema o prob-
lema principal y elimine los detalles que requieran una discusion y un procesamiento. Observe el efecto de estos cambios en
sus colegas. ;Adaptar ligeramente nuestra manera de comunicarnos siguiendo los resul-
tados que indican que los hombres y las mujeres funcionan de forma diferente, podria
incrementar la harmonia y la productividad en el lugar de trabajo? Depende de usted
averiguarlo. Lea acerca de la investigacion en la pagina http://tiny.cc/men-women?2.




