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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.

.
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Prevenir lav depresidn de loy cuidadores

Los cuidadores sufren de depresion tres veces mas que las personas en general. Ya que la depresion es una enfermedad, es
importante conocer los signos y los sintomas, asi como las siguientes cinco reglas esenciales: 1) No tome a la ligera el
estrés y los sintomas de depresion tratando de superarlos solo, diciéndose a si mismo que debe aprender a manejar la situa-
cién u olvidandose de lo que siente. 2) Entienda la diferencia entre “cuidar” y “hacer”. Acepte ayuda de otras personas y
utilice dispositivos y tecnologia que puedan facilitar su labor o fomentar la independencia de su ser querido siempre que
sea apropiado. 3) No espere hasta sentirse desbordado por la situacion para pedir ayuda. 4) Identifique y practique aquellas
actividades que le hagan sentir bien para que pueda conectarse con usted mismo y cargar energias cuando tenga una pausa
en sus obligaciones de cuidado. 5) Pongase en contacto con otros cuidadores y forje amistades con ellos, asi podra crear
lazos sociales y sentirse apoyado. Encuentre mas consejos en tiny.cc/caredyourself.

Conwiértase en wv experto-en diplomaciov conw loy clientes

(Es un experto en diplomacia con los clientes? Mejore sus habilidades diplomaticas tomando a los clientes insatisfechos
como un desafio. Deje que el cliente enojado se desahogue antes de responderle (esto hace que su agresividad disminuya).
Adopte un lenguaje corporal positivo, asintiendo y manteniendo siempre el contacto visual. Una vez que el cliente haya
terminado de hablar, pidale disculpas y muestre empatia a través de frases como “Si, realmente lo entiendo . . .” Si corres-
ponde, acepte la total responsabilidad en nombre de la compaiia. Baje el tono de su voz y presente su solucidén con calma.
Luego, realice un seguimiento del problema. Este es un paso que se suele omitir y que realmente puede hacer maravillas.

[ Ffabulosas pdginas de productos gratuitos ]

El tnico problema con obtener productos GRATIS es el tiempo que pasamos investigando y cazando este tipo de promo-
ciones. Aqui le ensefiamos como evitar pasarse la vida buscando promociones en Internet y como obtener productos gratui-
tos rapidamente. Visite http://tiny.cc/free-to-you y obtenga totalmente gratis libros, peliculas, musica, espacio de almacena-
miento digital, aplicaciones para su computadora, obsequios en hoteles, medicamentos con receta y hasta consejos para
comprar su proximo automovil. Le presentamos a la experta en regalos de promocion Stacy Fisher. Su blog diario en ti-
ny.cc/free-bees presenta vinculos para conseguir productos gratuitos como comida, bienes de consumo, juguetes, juegos y
mas. jQué se divierta buscando!
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Mantener sw computndora seguray sin “fugos’”

En la jerga tecnologica, se denomina “amenaza interna” a una persona que no es cuidadosa acerca de como almacena, compar-
te y transmite la informacion de la compaiiia para la que trabaja. ¢Se siente identificado con esta descripcion? Si no sigue las
politicas de seguridad, es posible que sin saberlo est¢ comunicando informacién confidencial. A esto se le llama “fuga de in-
formacion”. Evite instalar y utilizar en su computadora aplicaciones que no hayan sido previamente aprobadas. No comparta
dispositivos de la compafiia o contrasefias. Nunca envie archivos a través de redes no seguras en bibliotecas publicas o cafés.
No abra archivos de su computadora personal en el trabajo ya que puede transmitir un virus a la red. Por ultimo, reduzca al
minimo o elimine totalmente la utilizacion personal de su computadora de trabajo (si un dia se lleva a cabo una auditoria, es-
tara contento de haber seguido este consejo).

Signoy de persamientos suicidas: No-tenga vergitenga exw confrontorlos

Las personas que intentan suicidarse generalmente han pedido ayuda anteriormente. Los comportamientos o llamadas de auxi-
lio pueden ser sutiles; ¢es capaz de reconocer los signos de alerta? Es facil encontrar listas que enumeran los signos de alerta
(ver mas abajo), pero existe otro factor clave para la prevencion: no caer en la trampa de negar la realidad para huir de la ansie-
dad que estos pensamientos provocan naturalmente. Si alguien menciona tener pensamientos suicidas, no se sienta incomodo.
Esté listo para actuar siendo consciente de los factores de riesgo (podra encontrar una lista en el vinculo mas abajo) y vencien-
do su reaccion primaria de negacion de la realidad. Pase lo que pase, no abandone a la persona que esta sufriendo. La regla
mas importante es siempre hacer preguntas. No se deje vencer por el miedo. Mostrar empatia o hacer preguntas acerca de las
ideas suicidas salva vidas, no es lo que incita a una persona fragil a tomar la decision fatal. Las personas que contemplan el
suicidio como una posibilidad, generalmente hablan de ello, pero suelen necesitar una ayuda extra para guiarlos hacia una con-
versacion constructiva. Siempre tome el asunto en serio. Mantenga la calma, exprese su preocupacion y digale a la persona con
tendencias suicidas cuanto se le quiere y se le valora. Procure que la persona le prometa que va a buscar ayuda profesional y
acepte facilitarle el proceso resolviendo cualquier obstaculo que pudiera encontrarse en su camino. Ofrézcase para cuidar a sus
hijos o llevarla en coche, o llame a un servicio de emergencia si la amenaza es inminente. Si necesita ayuda inmediata para
usted mismo o para un ser querido, llame al 911, al 1-800-SUICIDE o al 1-800-273-TALK. Otros recursos que podran ayudar-
lo su programa de asistencia al empleado, www.suicide.org, www.afsp.org (American Society for Suicide Prevention) o
www.survivorsofsuicide.com. Fuente: www.tiny.cc/suicide-help.

iVamos! iA caombiowr de humor!

Si hoy se siente negativo y gruiidn, aqui le damos algunos consejos para pasarse del lado positivo de la vida: 1) Haga ejerci-
cios de respiracion para reducir el estrés. Respirar lentamente y de manera regular le procurara una sensacion de tranquilidad,
mientras que el aumento en los niveles de oxigeno lo mantendra alerta. 2) Haga ejercicio. Una rutina de ejercicios corta, de 15
a 20 minutos, es suficiente para producir endorfinas que mejoraran su humor. 3) Evite y bloquee las influencias negativas Lea
o realice alguna otra actividad que lo haga sentir inspirado y con animos. 4) Finja buen animo hasta que en realidad lo sienta.
Converse con entusiasmo con un amigo o colega y péngase como objetivo mejorarles el dia. Pronto descubrira que animar a
los demas también lo hara sentirse mejor. 5) Por tltimo, haga una pequeiia lista de “agradecimientos”. No hay mejor forma de
poner en perspectiva los problemas a los que nos enfrentamos y poder resolverlos que pensar en todas esas cosas de la vida
por las que estamos agradecidos.

Técnicas ganadoras pava Uegar o mas acuerdos

Cuando surge un desacuerdo entre usted y sus colegas, es conveniente concentrarse en tratar de entender los argumentos y el

razonamiento de la parte adversa. No se apresure a tratar de convencerlos de que usted tiene razon (ya llegara el momento indi-

cado para hacerlo). La mayoria de los desacuerdos se originan por una diferencia de suposiciones no expresadas, y no puede

saber cudles son estas suposiciones a menos que escuche atentamente a su interlocutor y haga las preguntas adecuadas. Esta

técnica ganadora lo ayudara a superar las barreras emocionales y a instaurar un ambiente

de confianza. Cuanto mas tiempo logre escuchar sin comenzar a discutir, mejor enten-

—~J7 7 dera el razonamiento de sus colegas y tendra mas claro su punto de vista. En la mayoria

de los casos logrard encontrar una solucion que convenga a ambas partes, aunque no
logre el acuerdo perfecto que deseaba.




