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Programa de Asistencia a Empleados ¢ hgn (956) 389-6876 y bvlle (956) 698-5207
Acesso 24 horas al dia solamente vaya al www.valleybaptist.net
Oprime donde dice... “employee assistance program” Nombre de uso: eap_ Clave:
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E I estrés econémico es un tema que ronda la mente de muchas

motivacion, la imagen de uno
mismo y la actitud de vida. Pero, para
aprovechar al méaximo estas herra-
mientas, lo mejor es recurrir a aquellos
elementos cuyo objetivo motivador
coincide con lo que uno desea lograr o modificar. ¢Su objetivo es
superar la desidia? ;O ser mas persistente ante los desafios mas
importantes que se le presentan? Casi todas las herramientas moti-
vadoras tienen algo para cada persona, pero lo mas recomendable
es recurrir a la que mas se adapte a nuestras necesidades mas ur-
gentes. En caso contrario, lo més probable es que termine amplian-
do la pila de cosas en desuso. Propéngase una rutina regular y pén-
gala en préactica. No se salte ni un dia. La rutina lo ayudaréa a inte-
rrumpir los comportamientos o patrones de pensamiento que lo
limitan y a evitar las recaidas. Repita el programa. Escuchar algo
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personas. La pregunta es: ¢podria ser que la solucién a los

problemas financieros se base en lograr una mejor relacion y
en superar los desafios de la comunicacion para lograr hablar de dinero?
Los problemas de comunicacion y de pareja pueden sabotear sus inten-
tos mas deliberados de hablar sobre temas financieros. En vez de ali-
mentar este circulo, considere la posibilidad de recurrir a un consejero
profesional y a un asesor financiero o acudir a una agencia de asesora-
miento sobre créditos al consumidor. Este método lo ayudara a acabar
con este problema y a mejorar sus finanzas y su relacién.

Padres: Hablen co
sus hijos sobre

los medicamentos

necesario responder inmediatamente a un mensaje de correo
electrénico sobre algin tema que lo perturbe, lo mejor serd
que espere. Escriba el mensaje en un documento de texto, guardelo y
déjelo reposar. Lo mas probable es que, unas horas més tarde, o al dia
siguiente, sienta deseos de cambiarlo y se alegrara de haber esperado.
Seguramente tiene la costumbre de dejar reposar los documentos im-
portantes antes de revisarlos y enviarlos porque de este modo le resulta
mas sencillo detectar los errores. Este principio también se puede apli-
car a los mensajes de correo electronico que se escriben en estado de
conmocién. Aungue, en este caso, la intencion no es detectar errores
de escritura sino concentrarse en las palabras que ha utilizado para
componer su mensaje, especialmente si lo ha hecho en estado de eno-
jo, que ya en el momento en que lo relea ya se le habra pasado y estara
mas tranquilo.

Q); E vite los mensajes de correo electronico emocionales. Si no es

el consumo de drogas, le recomendamos que hable tam-

bién sobre el abuso de los medicamentos recetados. Por
lo general, los padres le prestan menos atencion a este tema, pero
se trata de un tipo de consumo de drogas que esta cada vez mas
extendido. Sélo el 79% de los padres hablan sobre el consumo de
drogas con sus hijos, y dentro de este grupo, sélo el 32% habla
sobre el consumo de medicamentos recetados. Fuente: Evaluacion
Nacional sobre la Amenaza de Drogas 2008 de los Estados Uni-

S i se ha tomado el tiempo para hablar con sus hijos sobre

Aviso Legal: La presente informacion se suministra con el conocimiento de que ni el autor ni el editor brindan servicios legales ni servicios profesionales de otro
tipo. La informacién que aqui se suministra no sustituye la asesorfa de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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xisten muchas conductas de los

empleados que van en detrimento

del bienestar y de la productivi-
dad de sus comparieros de trabajo. La falta
de respeto en el lugar de trabajo, si no se
controla, atenta contra el espiritu de los empleados, crea un alto nivel de
rotacién de personal y aumenta los riesgos laborales. ;Qué papel desempe-
fia usted para contribuir a crear un ambito laboral donde reine el respeto? El
respeto es el aprecio o consideracidn que se tiene por las otras personas en
todos los aspectos que les resulta importante: propiedad personal, aparien-
cia, rasgos de caracter, espacio personal, opiniones y bienestar emocional.
La falta de respeto hacia otras personas puede afectar negativamente cual-
quiera de estos principios; asi que es importante comprender el papel que
desempefiamos para mantener un &mbito laboral respetable. Cada uno de
nosotros tiene un poder personal que afecta a las personas que nos rodean
(lo sepamos 0 no). Nuestras acciones diarias actian de sefial para las otras
personas y les indica el nivel de respeto que les tenemos. Comprender que
lo que uno hace es importante puede aumentar nuestra conciencia personal
y ayudarnos a controlar mejor las sefiales directas, indirectas o no habladas
que enviamos a los demés. Esto nos puede ayudar a mejorar nuestras rela-
ciones con los demas y a aumentar la sensacién de felicidad en nuestro tra-
bajo. Esta consciencia es la clave para minimizar la discordia y la hostili-
dad, y aumentar la cortesia y el respeto mutuo. Después de todo, esto es lo
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que todos deseamos.
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repetir el comportamiento deseado cada dia sin saltarse ninguno?

Si bien para mucha gente esta estrategia es todavia un mito con una dosis de
verdad, la idea de crear un nuevo habito en 30 dias (también se cita un lapso
de 21 dias) ha sido muy recomendada por lideres en psicologia especializa-
dos en la autoayuda. Si usted lo intenta, no olvide incluir dos factores impor-
tantes para lograrlo. El deseo de alcanzar el éxito es menos importante que
planear e implementar un plan repetitivo. Desear el cambio es muy impor-
tante, por supuesto; pero la accion es esencial. El otro factor es contar con la
capacidad de “recuperarse” rapidamente de una situacion adversa o de un
desvio en sus planes. Estos dos factores en combinacién predicen el éxito
que puede alcanzar con una estrategia de “30 dias para un nuevo yo”. Ahora,
ya puede ponerse en accion.
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Vendase priy
usted mismg
y luego le
seguiran
las ideas

sted es nuevo en su trabajo y es inteligente, creati-

vo y lleno de energia. Eso estd muy bien, pero

¢puede usted "vender™ sus ideas a su empleador?
Serd mas sencillo si aprende la regla de oro de las ventas: las
personas compran personas mucho antes de comprar produc-
tos o, en este caso, ideas. En una economia acelerada con
muchos canales para la transmision de informacion, la con-
fianza y la credibilidad escasean. Y estas dos caracteristicas
son las que los empleadores buscan en sus empleados. Tenga
en cuenta las necesidades de sus compafrieros de trabajo y de
la empresa, y esfuércese para transmitir una actitud positiva y
de equipo. Si cuenta con habilidades y conocimiento, compar-
talos con los demas. Su actitud debe mostrar lo agradecido
que se siente de trabajar para su empleador, y no lo importan-
te que es usted y sus ideas para que la empresa sea exitosa. A
medida que crezca su reputacion de persona confiable, sus

ideas se iran tomando en cuenta con mayor rapidez.

Evite accidentes
con las personas
mayores de e

gue los ancianos an-
O helan con més fuerza es
mantenerse sanos e inde-

pendientes todo el tiempo que sea posi-

ble. Pero, en algin momento, necesitaran

la ayuda de sus familiares para buscar los

recursos necesarios para poder seguir asi.

Si usted es un adulto ocupado y tiene padres ancianos, le reco-
mendamos que busque en Internet una “lista de verificacién de
seguridad para la tercera edad” de las que publican las asocia-
ciones y agencias de ayuda a los ancianos. Desde asegurar las
alfombras a colocar una barandilla de $15 en la bafiera, estas
listas podran ayudarlo a evitar caidas y lesiones que podrian
acarrear cambios significativos en sus vidas, algo que ninguna
de las partes desea.

Fuente: www.firstgov.gov [buscar Lista de verificacion
de seguridad para la tercera edad]



