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Un abrazoene
ugarde

asi todas las revistas
desde la Forbes hasta

g 5

la Inc. han examinado \ = J
los abrazos en el lugar de
trabajo. Es muy controverti- ¥ 2%
do y no hay opiniones uni- #
versales. Mucho “qué hacer
y qué evitar” y existen dece-
nas de opiniones juridicas
en linea sobre quién, qué, cuando, dénde y cuanto tiempo abrazar o
no. En 2017, el Tribunal de Apelaciones de los EE.UU. para el No-
veno Circuito declar6 que si el abrazo no es bienvenido y no esta ge-
neralizado puede contribuir a un lugar de trabajo hostil. Aunque no es
un comportamiento prohibido, parece que probablemente se debe evi-
tar la reputacion de expresar afecto de esta manera, y la mayoria de
los expertos estan de acuerdo en que se debe evitar abrazar a quien se
supervisa. Si es de los que se abrazan, tenga en cuenta que a algunas
personas no les gusta que las toquen. Y si su organizacion tiene reglas
o politicas sobre abrazos (algunas, como muchas escuelas educativas,
las tienen), sigalas.

Probar un poquito

Probar y tomar alcohol en la

infancia con permiso de un

adulto se relaciona con un
consumo mas frecuente de alcohol
y con una "episodio de tomar por
tomar" adicional mas adelante en
la adolescencia. Aunque los profe-
sionales de la adiccion han des-
alentado durante mucho tiempo la
practica de introducir a los nifios al
alcohol ("el modelo europeo™),
ahora tienen una investigacion que
los respalda. Estudios similares han demostrado que beber antes con-
duce a una mayor probabilidad de problemas con el alcohol més ade-
lante. Conozca su historial familiar (genética), porque es un fuerte
predictor de adiccion a sustancias en el futuro.

Investigacion: http://www.buffalo.edu (Search: “letting kids sip”)
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Consejeria para
laprocrastnacion

uchas personas que lu-

chan con la procrastina-

cion encuentran que es
complicado intentar autocorregir
este habito. A pesar de tener
acceso a un mundo de consejos
sobre como superar su tendencia
a posponer las cosas, los plazos
atn los desafian. No siga luchando con su incapacidad para comenzar
las tareas y atenerse a ellas. La procrastinacion es un sintoma, gene-
ralmente de otro problema que mina su capacidad de "simplemente
hacerlo". La depresion, el miedo al éxito, el miedo al fracaso o inclu-
so la adiccion y otros problemas de salud pueden socavar la capacidad
de automotivarse, dejando a la "victima" inmovilizada hasta que el
miedo a una fecha limite la obligue a actuar. Si esto le suena conoci-
do, comience hoy a rastrear su procrastinacion, tome notas y lleve sus
experiencias personales a un consejero de salud mental o su EAP:
puede acabar con este saboteador.

Demuestre que
Se puede
atdaptar

Pocos empleadores pueden

prometer que el cambio no inte-

rrumpira el trabajo que esté
buscando. Necesitan que usted se
pueda adaptar, pero no se lo pregun-
taran. En su lugar, buscaran indicios
en sus habitos de trabajo que de-
muestren que no tiene miedo al cam-
bio. Estos incluyen: tener planes de
respaldo, sobrellevar bien una redi-
reccion repentina, tener siempre diferentes enfoques de los problemas,
e indicio de su capacidad para hacer limonada con limones. Esté pre-
parado para hablar sobre un gran problema o una crisis repentina que
enfrentd, y como no perdio la calma, si no que supero o alcanzo6 nue-
vas alturas a partir de ella. Dara la impresion correcta.

Aviso Legal: La presente informacidn 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 aseso-

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



clas rpllessol_:ia
lo estan cambiando

B Conoce el efecto de las redes

c sociales en usted? ¢ Interrumpe
sus actividades, le consume

demasiado tiempo, afecta negativa-
mente su estado de animo, lo mantie-
ne adentro en los dias soleados, lo
retrasa, distrae su forma de conducir
0 desbarata su lista de tareas pen-
dientes? Facebook y otras platafor-
mas de medios sociales ganan dinero
en funcion del uso y buscan que pase
mas tiempo en linea. Algunos estu-
dios han demostrado que una pequeia dosis de dopamina, una hormona que
crea una sensacion de placer, se libera cuando participamos en las redes socia-
les, recibimos una respuesta o ganamos satisfaccion con los clics, los "me
gusta" y el entretenimiento que experimentamos. Esto lleva a un uso crecien-
te, y es una gran distraccion cuando intentamos ser productivos. Cuando nues-
tros cerebros buscan alivio del estrés o el aburrimiento, reflexivamente recu-
rrimos a las redes sociales para que nos "levante el animo". Muchos estudios
vinculan el uso de las redes sociales con la depresion y la alienacion de los
demas. Obtenga mas tiempo en su vida mediante la reduccion de su uso de
las redes sociales con la ayuda de una de una variedad aplicaciones gratuitas
que miden, controlan y desalientan el uso. Le informaran todo lo que desea
saber, incluyendo las horas acumuladas de sus dias y semanas de participa-
cion en las redes sociales. Imagine lo que haria con el tiempo libre en su vida.

https://www.ama.org [Buscar: social media dopamine]

¢Porquetanala
tefensva’ K&

comunicacion en el
a lugar de trabajo a veces

incluye recibir comen-
tarios negativos o confrontarse
con un problema relacionado
con nuestro trabajo. Luego se
producen reacciones automati-
cas de defensa. Permanecer se-
reno -permanecer compuesto y
receptivo, incluso aunque se sienta reactivo-, es una habilidad que se aprende.
Ponerse a la defensiva es natural cuando sentimos una amenaza, pero tiene
inconvenientes en el lugar de trabajo. Tipicamente, es una respuesta que no
conduce al éxito y nos impide escuchar a los demas, interfiere con la resolu-
cién de problemas y agudiza las relaciones con aquellos de quienes depende-
mos. En ultima instancia, la actitud defensiva cede su control y capacidad de
dar forma al resultado que usted desea de una interaccion dificil. Para reducir
la actitud defensiva en el trabajo, desafiese a detenerse antes de reaccionar.
Por ejemplo, cuente hasta 10 para tener tiempo de recuperar el control, lo que
le ayudard a evitar el ataque. Para obtener resultados mas rapidos, use un
mini-diario para registrar su grado de serenidad, como le fue y qué hara me-
jor la proxima vez.
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iChequeoalos
60 dias! -
¢ Como estan
avanzando sus
resojiiciones
tle ano mevo?

M Ha perdido el
rumbo o ha
dejado sus re-
soluciones de

Ao Nuevo por el camino? Aqui hay algunas maneras de
avivar su entusiasmo y volver a encaminarse: 1) Olvide la
culpa; en su lugar, vuelva a trabajar hacia sus objetivos. 2)
Haga un chequeo: (El objetivo era demasiado grande o no
erarealista? De ser asi, reduzca el tamafio o el grado de es-
fuerzo necesario. Por ejemplo, en lugar de hacer ejercicio
todos los dias, que su objetivo sea hacer ejercicio tres o cua-
tro dias a la semana. 3) Registre su progreso. Las reflexio-
nes escritas son estrategias comprobadas que lo ayudan a
contener el impulso. 4) Grabe en una pequefia grabadora de
bolsillo econdémica su voz con energia y actuando con entu-
siasmo como si hubiera alcanzado su objetivo. Reproduzca
esta grabacion con regularidad y tisela para motivarse a si
mismo a fin de mantenerse en un estado de emocion anticipa-
da por haberlo logrado. 5) jPéngase en marcha!

Relaciones con los

= ama a alguien que
I es un bebedor proble-
matico, puede adqui-

rir lentamente formas pro-
blematicas de manejar las
comunicaciones, las interac-
ciones sociales, los compor-
tamientos y cualquier incer-
tidumbre que tenga. Estas
son respuestas normales a las relaciones afectadas por la
adiccion. A medida que la enfermedad avance y se encuentre
en la situacion de tener que manejar estas cosas con mas fre-
cuencia y experimentar estrés emocional, su salud puede ver-
se afectada negativamente. Los sintomas fisicos como pro-
blemas estomacales, depresion y problemas para dormir son
solo algunos sintomas que puede tener. Hable con un conse-
jero o su EAP. Conozca los pasos que puede seguir para
ayudar y brindar intervencion. Puede sentir que su situacion
es Unica. Lo es, pero la dindmica de como intervenir con la
adiccion en las relaciones es casi universal. Lldamelo "ciencia
establecida" gracias a los millones que han buscado ayuda
antes que usted.



