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Dolor cronico en

ellugardetrahajo

B Tiene un compaiiero de traba-

c jo que tiene dolor cronico debi-
do a una enfermedad? El nume-

ro de empleados con dolor crénico
aumentara dramaticamente a medida
que la poblacion activa envejezca. A
menudo invisible, algunas enferme-
dades que producen dolor pueden ser
faciles de desestimar o pasar por alto
en nuestras interacciones diarias.
Para apoyar a un compaiiero de tra-
bajo con una condicion de dolor, no
confunda movimientos mas lentos
con falta de motivacion o habilidad mental. No asocie el dolor o las
enfermedades cronicas con falta de confiabilidad en proyectos o es-
fuerzos de equipo. Las personas con problemas de salud a menudo
son altamente adaptables y eficientes, a menudo tienen una gran capa-
cidad para apoyar a otros trabajadores con necesidades especiales y
tienen experiencia en la creacion de soluciones para ellos mismos.
Considere estas habilidades especiales a medida que aprende y forma
equipo con ellos.

Seyundaden
el agua para nific

iez personas por

dia se ahogan en

los EE.UU. y el
20 por ciento son nifios
menores de 14 afios.
Mas nifios se ahogan
accidentalmente en
lagos, rios y océanos
que en piscinas, y los
adolescentes mas jove-
nes corren mayor ries-
go. No subestime el riesgo de ahogo dejando a los nifios en el agua
sin supervision, incluso si pueden nadar. Si los nifilos mayores cuidan
nifios, asegurese de que no se distraigan con compafieros juguetones u
otras actividades. ;No hay dinero para las clases de natacion? Co-
mience con videos gratuitos que se encuentran facilmente en linea
que muestran como ensefiar a su hijo a mantenerse a flote en el agua.
Fuente: Centros para el Control de Enfermedades
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UT Employee Assistance Program e (800) 346-3549

Julio es el mes
delienestar
social

bienestar social se

trata de construir rela-

ciones para que tenga-
mos una red de apoyo confia-
ble y saludable. Como la
comunicacion se vuelve cada
vez mas digital y distante, y
las familias siguen siendo pequeiias, el aislamiento social se convierte
en un riesgo mayor a medida que envejecemos. El aislamiento social
puede acortar la vida de la misma manera que lo hacen el tabaquismo,
la presion arterial y la obesidad. ;Conoce a alguien que esté aislado y
sin apoyo social? ;Esta en camino de aumentar su aislamiento? Sea
proactivo o aprenda como serlo. Renueve sus habilidades de partici-
pacién y vea a un consejero si es necesario. Comience a leer libro
Lasting Love: The 5 Secrets of Growing a Vital, Conscious Relations-
hip. (Amor duradero: 5 secretos para cultivar una relacion vital y
consciente).

Drogas (ue al-
teran la mente

ay un mundo de ven-

ta de drogas ilicitas en

linea. No, no necesa-
riamente en la web profun-
da, sino en sitios web abier-
tos que ofrecen alucinoge-
nos como Spice/K2, hongos
de psilocibina, "sales de
bafio" y otras sustancias peligrosas. Muchos medicamentos vendidos
son compuestos fabricados con formulas que evitan definiciones ile-
gales estrictas, pero pueden ser aiin mas peligrosos. Salvia di-
vinorum, que es ilegal en solo 29 estados, puede crear una psicosis
temporal tan inquietante que los no usuarios deben estar cerca para
proteger al usuario de autolesiones. Si es padre, insista en la posibili-
dad de acceder a los dispositivos electronicos de su hijo, sepa qué
aplicaciones estan en los teléfonos, realice un seguimiento del uso de
la tarjeta de crédito e inspeccione los paquetes que llegan a su hogar.

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.
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Tomar decisiones
es una habilidad
paralaviia

Todos tomamos decisiones, pero to-

wh
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mar decisiones es una habilidad con

pasos identificables. Trate de no im-
provisar las decisiones, especialmente las
grandes. Las decisiones pequefias, como
qué color calcetines va a usar, son faciles.
Pero las grandes decisiones con grandes
consecuencias pueden provocar ansiedad
o temor. Hay una forma de tomar decisio-
nes grandes mas facil y ser mas feliz con
su resultado. Con su proxima gran deci-
sion, en lugar de preguntarle a los demds qué debe hacer, posponer las cosas o
tomar una decision con prisa para superar la angustia, intente lo siguiente: 1)
No demore el proceso de elaboracion de la decision. Dedique tiempo concen-
trado con una fecha limite para la accion. 2) Tome decisiones con un estado
de mente libre de drogas, descansado, bien alimentado y racional. 3) Cuando
se toman decisiones, los hechos dominan. Las emociones y su instinto vienen
en segundo lugar. 4) Si hay expertos neutrales disponibles como recursos,
uselos. Esto incluye consejeros profesionales. Ellos pueden ayudarle a per-
manecer objetivo. 5) Antes de poner en la balanza las opciones para tomar la
decision, pregunte: ";Tengo toda la informacion para considerar una deci-
sion?" 6) Piense, compare y evaltie las opciones. 7) Todas las decisiones estan
asociadas con alglin riesgo. Conozca estos riesgos antes de elegir una opcion
en la ruta de la decisién. 8) Tome la decision. 9) Evalue el resultado, los efec-
tos y las consecuencias después de implementar su decision. 10) Responda o
ajuste si es posible o necesario.

cDeheraunirse
a un grupo 0
Q.

" ay grupos de apoyo /
para cientos de pro- :
blemas, necesidades J

y enfermedades. Los gru-
pos de apoyo son popula-
res entre los inversores,
estudiantes, padres, enfer-
mos mentales, personas divorciadas, directores ejecutivos e incluso guionis-
tas de comedias de Hollywood. El poder de los grupos de apoyo proviene del
efecto de la mente maestra. Este fenomeno generalmente produce un resulta-
do mayor y mas satisfactorio con mas velocidad de la que cualquier miembro
individual del grupo podria lograr por si mismo. El efecto de mente maestra
es el resultado de dos o mas personas que se concentran en una solucion a un
problema. La dindmica ha sido tema de extensos libros y examenes desde la
década de 1920. ;Podria beneficiarse de participar en un grupo de apoyo?
No lo descarte muy rapido. Los grupos de apoyo bien estructurados pueden
acelerar su educacion, recuperacion o adaptacion a casi cualquier desafio que
tenga en comun con los demas. Una busqueda en linea para "encontrar un
grupo de apoyo" puede llevarlo a muchas opciones, pero un consejero profe-
sional también puede ayudarlo.

cOueé sucedio
con su gran
Mlea:

probable que
s haya tenido una
idea increible en

)
el pasado pero no ‘
haya actuado en conse-
cuencia. ;Donde estaria 0
ahora si lo hubiera hecho?
El conocimiento de que las personas con sentido comun no
reaccionan ante grandes ideas puede potenciarlo la proxima
vez que su genio interno ataque. Las ideas nuevas a menudo
desafian el status quo y, cuando se examinan, se sienten co-
mo estan fuera de su zona de confort. Para actuar con deter-
minacion, decida superar 1) el miedo al fracaso: lo que ima-
gina que sucedera si la idea fracasa; 2) el miedo al éxito: te-
mor por lo qué sera diferente si lo logra; 3) la procrastina-
cion: esto pospone o evita el dolor de N°. 1 o N°. 2; 4) la
depresion y la ansiedad: estas condiciones debilitan el entu-
siasmo (busque evaluacion/tratamiento si sospecha que lo
estan reteniendo); y 5) la inercia: la tendencia a no hacer nada
o mantener las cosas sin cambios es su propia fuerza para la
inaccion.

¢Cuando esta listo su ser

or lo general,

los miembros de

la familia moti-
van a sus seres queri-
dos para que ingresen
al tratamiento por
problemas de salud.
A diferencia de las
condiciones fisicas
de salud, motivar a
alguien a aceptar
ayuda para un proble-
ma de salud del com-
portamiento como un
trastorno alimentario,
adiccion y juegos de azar, entre otros, puede ser dificil de
vender. La negacidn interfiere con argumentos racionales para
obtener ayuda. Amenazar y acosar rara vez tienen éxito y
pueden empeorar los problemas. Evitar estos comportamien-
tos es tan importante que vale la pena obtener asesoramiento
para ayudar a detenerlo. Las condiciones de salud conductual
no tratadas producen crisis que dan como resultado una breve
conciencia de la necesidad de obtener ayuda. El susto, la ver-
giienza, el arresto, un incidente médico agudo o incluso una
llamada cercana pueden crear estas ventanas de oportunidad
cortas. En estos momentos, la aceptacion de la ayuda es mas
probable. Muévase rapidamente cuando aparecen crisis y repi-
ta ese paso de intervencion hasta que tenga éxito.




