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Demuestrele su compr
alagerencia

P reguntele a los gerentes

oMmiso
“

v

qué es lo que valoran de
los empleados y escucha-

” o

ra “que sean confiables”, “que
tengan motivacion”, “que estén
a la altura de las circunstanci-

as” 0 “que tengan una actitud

juegosde

positiva”. Todo esto representa
el “compromiso”. ¢ Esta demostrando comportamientos que
demuestren el compromiso que siente? Vea si los siguientes
comportamientos pueden demostrar mejor que usted es un
empleado dedicado y comprometido: 1) toma la iniciativa (da el
primer paso para hacer las cosas), 2) mantiene al jefe informa-
do acerca de los avances, 3) identifica problemas y los resu-
elve, y 4) demuestra pasion y entusiasmo por el trabajo. Cam-
bie estos comportamientos: 1) trabaja pero le falta energia y
devocion por los resultados, 2) ignora los problemas a fin de
dejarselos a otros para que los encuentren y solucionen, 3) no
se comunica con el jefe o no lo mantiene informado, 4) rara vez
ofrece nuevas ideas, y 5) se ve dispuesto pero le falta entusi-
asmo.

Cinco vias para
controlar estrés

onsidere cinco canales de
C intervencion para controlar el
estrés: Concentracion,
Interpretacion, Preparacion, Proceso y
Distraccion. “Concentracion” se refiere
prestarle atencién a lo que puede
controlar (por ejemplo, encontrar maneras de hacer
gue el dinero rinda mas para preocuparse menos acerca
de las cuentas). “Interpretacion” se refiere a redefinir el estrés
(por ejemplo, ver el lado positivo de un problema).
“Preparacion” significa tomar medidas para protegerse del es-
trés en el futuro (por ejemplo, hacer las compras para las fies-
tas con anticipacion). “Proceso” se refiere a la comunicacion
(por ejemplo, hablar acerca del estrés y soluciones con otros).
“Distraccion” quiere decir desviar la atencién del estrés (por
ejemplo, escuchar musica agradable, salir a caminar, etc.). Cu-
ando sienta estrés considere estas vias de intervencion y
tendrd mas probabilidades de encontrar la que funcione mejor.

Trastorno
por uso de

Internet

trastorno por uso de
E I juegos de Internet

(Internet Gaming Disorder, IGD) afecta del 3 al 10 por
ciento de los jugadores de video juegos y juegos de Internet,
en su mayoria jovenes adultos. Si bien no llega a ser un tras-
torno mental, el IGD se caracteriza por una obsesion con los
juegos de Internet; sensacién de no poder parar de jugar,
sentimiento de culpa por no poder dejarlos y abandono de la
salud fisica, con una reduccién del rendimiento académico y
una disminucién de las actividades recreativas sociales y
normales. El IGD es tratable, pero busque ayuda mediante
una evaluaciéon con un consejero de su confianza. Muchos
recursos de ayuda con Internet en linea no son confiables y
€s mejor tener un seguimiento por parte un profesional que
pueda evaluar y controlar su progreso en la recuperacion.

Furente: www.dsm5.0rg (see “Internet Gaming Disorder).

Como mejorar
su relacion

a Disfruta mas los buenos
momentos que los malos
momentos con su pareja?

¢ Sabe cudles son las esperan-
zas, los suefios y los miedos de
su pareja? ¢,Habla en profundidad
acerca de los conflictos en lugar
de enterrarlos en el silencio para
conservar la paz? La manera en
la que responda este tipo de preguntas puede indicar si po-
dria haber un poco mas de alegria entre ustedes dos. Los
problemas en estas areas son tratables pero suelen empeo-
rar con el tiempo. No siga frustrado. Considere sacar ade-
lante su relacion, de “mas o menos” a “genial”, mediante el
uso de autoayuda, terapia de pareja u otro plan de en-
riguecimiento.

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 agui se suministra no sustituye la

asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Tenga una conversacion
YO-TU"

os conflictos
Llaborales son

bastante nor-
males. Sin embar-
go, merecen una
atencion rapida
porque es mas facil
resolverlos en etap-
as tempranas. No
le tema al conflicto. Véalo como una oportunidad para
mejorar sus relaciones. Aprenda el enfoque “Yo-Tu” al
participar en la resolucién de diferencias. La idea es sim-
ple: Tome una actitud con la que vea a su compafiero de
trabajo como una persona completa, con su mismo deseo
de tener relaciones compatibles, mutuamente beneficios-
as en el trabajo. El verlo como una persona Unica y vali-
0sa con expectativas, suefios, fortalezas y temores al
igual que usted, hace que el conflicto se convierta en una
oportunidad para un entendimiento mutuo mas profundo.
Funciona a la perfeccién en los ambientes laborales del
siglo 21 y su organizacién gozara de sus beneficios.

CAomo superar
elmiedo
al cambio

miedo es uno de los
E I obstaculos mas im-

portantes en los cambios
organizativos cercanos. Para
enfrentar el cambio con deter-
minacién: Acepte que el miedo al cambio es normal y no niegue su
preocupacion al respecto. Intente “pasar su miedo a papel”
escribiendo sus preocupaciones. Considere una posible solucion
para cada preocupacién. Las cosas pequefias cuentan -perder una
oficina, tener que abandonar un cémodo viaje para ir al trabajo,
llegar a su hogar mas tarde- vea si puede identificar exactamente
qué puede aportar ese cambio. Busque amigos en quienes apo-
yarse 0 un consejero con quien pueda hablar acerca de sus pre-
ocupaciones. Descubrira soluciones y estrategias de afrontamiento
ilustradas practicamente para cada problema o inconveniente.
Resistase a creer los rumores que escucha frente al enfriador de
agua que puedan generar mas miedo. En su lugar, trasmitale sus
preocupaciones a su jefe y comparelas con fuentes oficiales de
informacion. Lea acerca de cémo afrontar el cambio. La biblio-
grafia acerca de este tema es muy amplia, y leer puede ser la
manera mas rapida de sentirse preparado y menos temeroso. Es-
tar al tanto de su miedo, manteniéndose proactivo y planificando C d I
su acercamiento al cambio, lo ayudara a mantenerse positivo. El Uan O e aCOSO
cambio no es algo desconocido para usted, por lo tanto considere
todas las experiencias pasadas en las que superé exitosamente I Ie a al
grandes cambios que ocurrieron en su vida. Por dltimo, afrontar el -
miedo al cambio se trata de que usted tome el control de su actitud tra a O
y esté decidido con un conjunto personal de estrategias de adapta- J

cion que lo ayudaran a beneficiarse de las nuevas experiencias o, lead
gue le toquen vivir. N ingun empleado

, . quiere llevar p_rob-
ComO Consegun" lemas al trabajo, pero
dinero para su

algunos problemas pueden
cuenta individlialﬁ
N
N

debido a una persona que
realiza llamadas no desea-
das, envia cartas o correos electrénicos no solicitados, o
lo sigue, tal vez en el trabajo, sin ninguna razén legitima?
El acoso es un delito penal serio con mas de tres mil-
lones de victimas por afio. Los acosadores suelen
aparecer en el trabajo porque la victima debe presen-

. tarse alli. Aproximadamente un cuarto de las victimas de
' acoso han experimentado pérdidas de ingresos o tiempo

no mantenerse alejados —
deretiro (IRA)

como un acosador. ¢Ha
temido por su seguridad
onseguir dinero para guardar
C en su cuenta individual de retiro
(IRA, por sus siglas en inglés)
puede ser un problema, pero la
respuesta, si es que la hubiera -y

casi siempre la hay- suele estar en las elecciones del estilo de de trabajo al tratar con un acosador. El acoso en el lugar
vida. Primero debe ahorrar y evitar gastar todo su dinero. Usted es ¢ trabajo no es su culpa, es del acosador, no suya que

bombardeado con mensajes de marketing de vivir a lo grande, es la victima. Busque y espere recibir ayuda de la misma
¢puede resistirlos? Por ejemplo, puede que necesite evitar la manera en que lo haria por cualquier otra amenza o ries-

tentacion de autos costosos y dejar de esquivar por un tiempo los go que ocurra en el trabajo.

céalculos que comprueban que es mas econémico efectuar repara- Fuente: Corporate Alliance to End Partner Violence,

ciones en un auto que ya posee . Analice su estilo de vida para ver CAEPV.org (Alianza Corporativa para Terminar con la
donde esta saboteando actualmente su capacidad de retirarse en Violencia Doméstica, CAEPV.orq) (“get information/
un futuro lejano. Refresque su memoria acerca del poder de los statistics/stalking”).

intereses compuestos, y luego procure maximizar su cuenta indi-
vidual de retiro. Sea diligente acerca de su retiro ahora y no entra-
ra en panico en el futuro.



