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¢Enelfondo,
tiene miedo

dejubilarse?

s Tiene miedo de jubilarse? Mucha
gente siente miedo en el fondo. les

¢ preocupa que puedan aburrirse, perder
el significado de la vida que da el trabajo,
tener menos amigos 0 morir mas pronto.
iBuenas noticias! Se han hecho investiga-
ciones que contradicen esos miedos. Por el
contrario, la jubilacion por lo general aumenta los cambios positivos
en el estilo de vida. Es probable que la persona jubilada se vuelva mas
activa, duerma mejor y reduzca el tiempo que pasa sentado cuando.
Los datos revelaron que los jubilados aumentaron su actividad fisica a
93 minutos a la semana, disminuyeron el tiempo sedentario a 67 mi-
nutos por dia, aumentaron 11 minutos el tiempo de suefio diario, y los
fumadores con frecuencia dejaron de fumar. ¢Suena bien? Comience a
planificar para conseguir lo que desea en sus afios dorados.
iProbablemente, cuando sea un jubilado activo, se pregunte como
tuvo tiempo para trabajar!

Seguridad
en lapiscina
este verano

E I ahogamiento es la causa # 1

Fuente: http://sydney.edu.au [buscar “jubilarse es bueno’]

de muerte entre los nifios de

uno a cuatro afios de edad,
segun los Centros para el Control de
Enfermedades (CDC). Reduzca el
riesgo de accidentes por ahogamien-
to al no ser condescendiente sobre la
seguridad del agua. La condescen-
dencia consiste en dos cosas: la falta
de experiencia con el suceso tragico y la negacion de que le pueda pa-
sar a usted. Evite confiarse recordando a los nifios que tengan cuidado
y asegurandose de que siempre haya un adulto atento. Los socorristas
de la piscina son cruciales, pero los incidentes de ahogamiento, aunque
son raros, se han producido incluso bajo su atenta mirada.

i UT Employee Assistance Program e (800) 346-3549
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NO
puede hacerlo
programa de asistencia al YES
U empleado puede ayudar de
muchas maneras que proba- ey

blemente no haya considerado. Estas

son dos: 1) Evaluacion, respaldo y

asesoramiento para ayudarle a seguir adelante con medidas riguro-
sas y obligatorias que le sean requeridas por su jefe como parte de
un plan de mejora del desempefio; 2) Respaldo y orientacion para
ayudarle a seguir adelante con los requisitos impuestos un tribunal
por delitos tales como conducir bajo la influencia de sustancias
(DU, por sus siglas en inglés), violencia doméstica, etc. Si tiene
dudas acerca de si su programa de asistencia a los empleados puede
ayudarlo, siempre pregunte.

Aplicaciones para la salud
y larecuperacion

ientos de apli-
‘ caciones para el
bienestar, la

pérdida de peso, la
salud mental y la
recuperacion de en-
fermedades adictivas
han llegado al merca-
do en los ultimos
afios. Estas aplica-
ciones se ejecutan en los smartphones y otros dispositivos moviles.
Muchas son gratis 0 muy baratas. Las aplicaciones para la recupe-
racion proporcionan herramientas convenientes y practicas para
ayudar a quienes se recuperan del alcoholismo: rastrean el tiempo
que esta sobrio, ayudan a controlar las provocaciones y las emo-
ciones, encuentran y comparten reuniones de 12 pasos, lo comuni-
can discretamente con su patrocinador, envian mensajes alentado-
res a diario, y mas. Si visita Googleplay.com o iTunes e ingresa
como palabra clave de busqueda cualquier término relacionado con
la salud, encontrard muchas opciones. Las calificaciones pueden
ayudarlo a encontrar la mejor aplicacién para sus necesidades.

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 informacion que aqui se suministra no sustituye la aseso-

ria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.



Aumento de su
motivacion
Intrinseca

motivacion intrinseca es el
L impulso interior. Es su capaci-

dad de hacer algo sin ser impul-
sado por un estimulo externo o exterior.
También es la capacidad de actuar de
acuerdo con su forma de pensar en lugar
de sucumbir a como se siente en este
momento. Pensar que debe hacer ejerci-

cio, por ejemplo, y armarse de motivacion intrinseca para hacerlo, en lugar
de despatarrarse en el sofa, es una motivacion intrinseca en accion. Para
incorporar mas de este rasgo de comportamiento que le cambiara la vida,
siga estos pasos: Al decidir sobre una meta, busque la mayor cantidad posi-
ble de “motivos” para cumplirla. Esto se conoce como la bisqueda de la
justificacién clave. Cuanto mas motivos encuentre, mas urgencia sentira.
También enumere los sentimientos positivos que tiene en relacion a su éxi-
to. Esto multiplicara el efecto. Divida su meta en partes pequefias para su-
perar la resistencia mental para este nuevo comportamiento. Si para hacer
ejercicio diario debe levantarse del sillén y ponerse las zapatillas para co-
rrer, anételo como un paso. Si el siguiente paso es poner su mano en la
manija de la puerta para salir, andtelo. Este proceso altamente consciente
puede hacer que usted comience a tener mejores reflejos para responder
inmediatamente a las metas con pasos de accidn. Ese viejo debate interno
de “debo o no debo” va a disminuir o desaparecer. La practica es la clave
para el desarrollo de la motivacidn intrinseca, pero la adquisicion de esta

habilidad le llevara a conseguir los logros que provienen de ella.

Defenderla
Generaciondel Milenio

Generacion del

L al\/lilenio
(Generacidn Y)

incluye a aquellas perso-
nas nacidas en la década
de 1980 hasta principios
de 2000. Estas personas
han crecido con una vi-
sion del mundo més gran-
de debido a Internet, y es
la generacion mas educa-
da y conocedora de tecno-

logia en la historia. La generacion del milenio fue criada con un sentimien-
to de seguridad y un hambre por experimentar “todo”, tiene un fuerte de-
seo de mejorar su mundo, es civica, busca la justicia social y quiere ser
lider: el 78% se ve a si mismo como tal segln un estudio. Quizas haya
notado una nueva tendencia de ataques a la generacion del milenio. No se
deje atrapar por esta moda de intolerancia que esta al limite de la discrimi-
nacion. Si cree que el impulso, las altas expectativas, la confianzay la
fuerte autoestima de la generacién del milenio es algo chocante, recuerde
que ellos estan buscando la felicidad con las herramientas que le dieron al

igual que todas las generaciones anteriores.

http://www.thehartford.com [buscar "ataques a la generacién del milenio"]
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Habilidades sociales
(ue convienen conocer:

Colaboracioén

= ysted es un

S buen cola- —

borador en -
su lugar de trabajo,
significa que es
muy apreciado por
su empleador, ya
que usted es una
persona que alcanza
los objetivos. La
colaboracion efecti-
va es una habilidad que se aprende para maximizar la producti-
vidad mediante la colaboracion con los demés. No se debe con-
fundir colaboraci6n con simple cooperacion. Ambos son com-
portamientos positivos, pero la colaboracion es proactiva e im-
plica tomar mucho mas la iniciativa. Piense en los pedales de la
bicicleta. Un pedal no “coopera” con el otro, sino que empuja
de igual manera. Esto es la colaboracion. Mejore su capacidad
de colaborar: 1) Sepa cual sera el rol de cada miembro del equi-
po. 2) Tenga una comunicacion rapida y eficiente para abordar
temas clave. 3) Cree una tradicion para que los miembros del
equipo busquen ayuda inmediata cuando no se estén seguros o
tenga poco claras las tacticas, las tareas o los objetivos. 4) Iden-
tifique los conflictos lo antes posible, y resuélvalos antes de
seguir adelante. 5) Ponga los objetivos del grupo por encima
de cualquier recompensa personal de un miembro individual
para lograr el éxito. De no hacerlo, se crearan agendas ocultas y
esto afectara negativamente a la comunicacion y disminuira sus
logros. 6) Los buenos colaboradores de un equipo son toleran-
tes con las peculiaridades y defectos de los demas, pero cuando
los comportamientos personales amenazan el progreso, tratelos
como una preocupacion de grupo para resolver los problemas.

Patogenos transmitidos
por la sangre
en el trabajo

—| ay millones de empleados

en todo el pais en puestos
de trabajo que los ponen en
mayor riesgo de ser infectados
por patogenos transmitidos por
la sangre. Los patdgenos transmitidos por

sangre son microorganismos infecciosos en la sangre humana
que pueden causar enfermedades en los seres humanos. Estos
patégenos incluyen el virus de la inmunodeficiencia humana
(VIH), el virus que causa el SIDA, y el virus de la hepatitis B
(HBV). ¢Cual cree que es la forma de prevencién méas impor-
tante? Su actitud. Mas especificamente, esto significa que us-
ted debe tratar todos los fluidos corporales en el trabajo como
si fueran infecciosos. ;Su organizacién ofrece o exige capacita-
cidn sobre los patdgenos transmitidos por la sangre? Si es asi,
no se la pierda.




