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Sueiio:
una "fuente
de la juventud'

unque no existe una

"fuente de la juventud",

muchos investigadores
estan convencidos de que el suefio de calidad es lo mas cercano a sus
beneficios. Busque ayuda para los problemas de suefio con recursos
de salud apropiados. Comience con un médico, EAP, consejero, libro
creible o su asesor de salud y bienestar. Los estudios de investigacion
sobre quienes duermen mejor muestran mejor memoria, reduccion de
depresion, confianza en si mismo mejorada, pérdida de peso, aparien-
cia mas juvenil, mayor creatividad, mejor estado de animo, mayor
energia, prevencion del deterioro cognitivo en la vida posterior, re-
duccion del dolor, mejor desempetio laboral e incluso beneficios posi-
tivos en la toma de decisiones que conducen al éxito comercial y fi-
nanciero. Un estudio mostrd que 17 horas sin dormir equivale a un
cerebro deteriorado con un nivel de alcohol en sangre del 0,05 por
ciento. Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov [Buscar PMC
1739867]

Saly concientizacion
sobre la salud )
del corazon |

ebrero es el mes de Concienti- — —
zacion sobre la Salud del Cora- ,
zon. Usted ya sabe que debe
hacer ejercicio regularmente, pero 1
analicemos su ingesta de sal. El

corazon y la sal no son amigos.
Reducir el uso de sal, especialmente
si tiene antecedentes familiares de
presion arterial alta o enfermedad
cardiaca, podria ayudar a salvarle la
vida. Cuando consume sal, hace que
le sea mas dificil a sus rifiones reco-
lectar liquido y orinar, lo que conduce a la retencion de liquidos. Este
liquido aumenta su presion arterial y, a su vez, ejerce presion sobre su
corazoén. Los pequefios vasos sanguineos que conducen a los rifiones
también estan tensionados.
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Perfeccionismeo:
un problema de
salud cronico

na nueva investigacion de una
muestra de mas de 40.000 estudian-

tes universitarios en el Reino Uni-
do, Canada y los Estados Unidos mues-
tra que los jovenes estan agitados y lu-
chan con el perfeccionismo. Cada uno
particip6 en una encuesta llamada Escala
de Perfeccionismo Multidimensional. El
perfeccionismo se trata de tener estandares personales excesivamente
altos y ser demasiado critico con uno mismo. Las consecuencias para
la salud del perfeccionismo pueden incluir ansiedad, depresion, tras-
tornos alimenticios, pensamientos suicidas y enfermedades fisicas.
Los jovenes perciben que los demas son mas exigentes con ellos, pero
también son mas exigentes con los demas y con ellos mismos. Con-
sulte la investigacion, y si es padre, sus recomendaciones para ayudar
a los jovenes a equilibrar el éxito con la aceptacion. Fuente: http://
www.apa.org (buscar "perfectionism")

c¢losteléfonos inteligentes son
las nuevas charlas
tie pasilio enlaoficina?

mas facil enviar un mensaje
s de texto a un compaiiero de

trabajo por el pasillo que tener
una conversacion casual en el pasillo,
pero ;sus mensajes de texto interfieren
con la productividad? Es un tema cre-
ciente de discusion entre los empleado-
res. Como cuando se queda charlando
en el pasillo, el tiempo puede pasar
cuando el tema de conversacion es
cautivante. Algunas empresas tienen
politicas sobre los mensajes de texto,
mientras que otras no. Pero incluso si
la suya no la tiene, tenga sus propias
reglas de gestion de mensajes de texto personales o, mejor atn, tenga
algunas reglas entre sus compafieros de trabajo para poner limites al
tiempo que pasa y la cantidad de mensajes de texto para que no se le
robe productividad a su organizacion.
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Como lidiar con situaciones difici-
les en el trabajo

as situaciones dificiles en el

trabajo (errores importantes,

cambios repentinos, conflictos
y crisis emocionales) afectan a to-
dos los lugares de trabajo. Una
pregunta popular en las entrevistas
de empleo es ";Puede darme un
ejemplo de una situacion dificil y
como la manej6?" A menudo, las
situaciones dificiles (que recién
conoces cuando pasas por ellas),
que llegan acomparfiadas de drama-
tismo, requieren madurez, habili-
dad y no perder la cabeza. El obje-
tivo es minimizar las interrupciones
en el lugar de trabajo, y los jefes
suelen saber a quién acudiran en busca de ayuda para manejar situaciones
dificiles. Aqui hay algunos consejos para ayudar a esa persona, si llega a ser
usted: 1) Los desafios y los eventos inesperados ocurren en el hogar y en el
trabajo. No se sorprenda por ellos. Vea el conflicto como normal y el cambio
como inevitable. 2) Acepte estas realidades cuando sucedan, y resista el im-
pulso de responder emocionalmente a ellas. 3) Evite ser arrastrado al drama-
tismo de una situacion laboral dificil. 4) No pierda la cabeza y comprenda que
todas las crisis, grandes y pequefias, tienen puntos de inicio y final; una reso-
lucion vendra. 5) Cuando se centres en la resolucion, evite la culpa y la exce-
siva atencion a los sintomas. Piense: ";Cual es el verdadero problema aqui?"
para que le ayude a identificar el mejor enfoque. 6) Mantenga una actitud de
"encontrar una oportunidad". Esta perspectiva o punto de vista le ayudara a
detectar oportunidades para mejorar las cosas que pueden ayudar a prevenir
una recurrencia de una situacion dificil similar.

Gonstruir
relaciones

mas auténticas

as relaciones auténticas son

aquellas que nos permiten mos-

trar nuestro verdadero yo. Las
relaciones auténticas en el trabajo
tienen valor porque reducen el es-
trés, nos permiten sentirnos mas
conectados y le dan significado a
nuestro trabajo. Puede ser mas
arriesgado en el trabajo bajar la
guardia y permitir que nuestras limitaciones y vulnerabilidades se muestren,
por lo que construir relaciones auténticas debe ser un proceso consciente. El
primer paso es hacer bien su trabajo. Trabaje en equipo. Que el trabajo se
haga sigue siendo la prioridad, y es fundamental construir una base de con-
fianza. En segundo lugar, sea genuino. Las personas se sienten atraidas por
aquellos que son genuinos porque proyectan seguridad, honestidad, acepta-
cién y voluntad de ser vulnerables; a su vez, su verdadera personalidad se
vuelve mas visible. Las personas genuinas son accesibles, por lo que es cada
vez mas facil establecer relaciones con ellas. En tercer lugar, muestre un inte-
rés genuino por las necesidades e inquietudes de los demés. Por ultimo, ob-
serve como la reciprocidad de los compaiieros de trabajo aumenta la autenti-
cidad en sus relaciones con ellos.

AlaiOSlleme\liliI'Iesio-
nes en el lug
llellallal)

os atajos en el tra-

bajo son una de las

causas mas comunes
de lesiones en el lugar
de trabajo. Un atajo le
da prioridad a la veloci-
dad por encima de la
seguridad. Los emplea-
dos que toman atajos
creen que son conscien-
tes y saben lo suficiente como para evitar lesiones a cambio
de ahorrar tiempo, lidiar con equipos de seguridad, cumplir
con las cuotas, o alguna otra ventaja. Las compaiiias de
seguros, que calculan el riesgo, protegen a las empresas y
obtienen ganancias cuando se pagan menos reclamos, le
dlran que el mayor riesgo de una "practica de trabajo inse-
gura" es aproximadamente un 600 por ciento mayor que
hacerlo de manera segura. Cuando omite un paso de seguri-
dad, ingresa automaticamente en un mundo de probabilida-
des llamado "Ley de los grandes numeros". También se
llama "ley de los promedios" o "falacia del jugador" y esta-
blece que puede escapar de una o dos veces de una lesion,
pero su la posibilidad de lesion se vuelve casi segura a me-
dida que pasa el tiempo. Fuente: http://
www.selectinternational.com [visitar "blog", luego buscar
“no short cut”]

La gripe y el lugar de traha-
DIIISEIIIGZI}HI

peor de la tem-
0 porada de gripe
no ha terminado.

Si se contagia de gripe,
quédese en casa. Si co-
noce a otras personas que
estan enfermas de gripe,
pidales que no vayan a
trabajar. La gripe no es /
como un "super resfrio". ¢
La cepa de este afio ha
matado incluso a algunos
que estaban extremada-
mente en buena forma fisica. Los Centros para el Control y
la Prevencion de Enfermedades de los EE.UU. recomiendan
que consulte a su médico si tiene dificultad para respirar,
falta de aire, dolor toracico o abdominal intenso, confusion o
mareos repentinos. No intente forzarlo. Los sintomas de la
gripe pueden retrasarse varios dias después de la infeccion,
pero puede infectar a otros antes de saber que esta enfermo.
Para ayudar a evitar la gripe, lavese las manos, use toallitas
desinfectantes y evite tocarse la boca, la nariz y los ojos. Si,
el virus de la gripe puede ingresar a su cuerpo a través de los
ojos, por ejemplo, al frotarse el ojo después de tocar el boton
infectado de un ascensor. Obtenga mas informacion en
https://www.cdc.gov/flu/about/disease/spread.htm.




