
U na queja común entre los empleados es sentirse se-
ñalado en el trabajo – más escrutinio, comentarios 

negativos, más trabajo y expectativas más altas que las 
que se piden a los compañeros de trabajo. Esta experien-
cia resulta estresante y puede dejarlo con incertidumbre 
respecto a su futuro.  La buena noticia es que existen ma-
neras constructivas de sobrellevarlo, dando como resulta-
do una mejor relación con su supervisor. La experiencia 
muestra que estos pasos son los más eficaces.  1) Dese 
permiso para considerar si cualquier comentario, por muy 
incómodo que sea, pudiera serle de utilidad.  Esto puede 
resultar difícil debido a que, al sentirse  atacado, la ten-
dencia es defenderse en lugar de considerar el punto de 
vista de la otra persona. 2)Solicite una reunión tranquila, 
privada e individual con su supervisor para aclarar las ex-
pectativas.  3) Hable con un compañero de confianza que 
le pueda ofrecer una opinión honesta externa. 4) Reúnase 
o hable con el Programa de atención al empleado (EAP).  
Ellos pueden ayudar a analizar cualquier asunto, a mante-
nerse objetivo y a prepararlo para una conversación pro-
ductiva con su supervisor.   
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¿Se siente señalado en el 
trabajo?  

L a mayoría de las personas no obtienen ayuda de inme-
diato por el estrés en el trabajo o por el agotamiento 

laboral.  Como humanos es natural asumir que el estrés 
es parte del trabajo o que el estrés que se está experi-
mentando pasará pronto.  Pero es importante estar cons-
ciente de la capacidad de adaptación  de su cuerpo y de 
su mente   Adaptarse al estrés puede volverse una rampa 
resbaladiza porque el proceso es normalizar la irritabili-
dad, la fatiga la falta de concentración, los problemas para 
dormir o el agotamiento emocional (lo cual significa negar 
su gravedad). A esto se le conoce como la “espiral del 
estrés”.  Intervenga temprano con este síndrome.  Convie-
ne revertir el patrón antes de que afecte su salud, sus re-
laciones y su rendimiento laboral.  Obtenga ayuda tempra-
na de su Programa de atención al empleado EAP. ¡La 
ayuda temprana y eficaz es más fácil de poner en práctica 
y funciona más rápido!  Aprenda más en: apa.org/topics/
healthy-workplaces/workplace-burnout  

Consejos desde el campo 
profesional sobre el estrés: 
Intervención temprana de 
la espiral del estrés.    

¿ Se relaja por las noches con una bebida después del 
trabajo? Se ha vuelto un patrón nocturno el cual usted 

espera cada vez más ansiosamente que llegue?  Si usted 
nota la necesidad de más alcohol que antes para lograr el 
mismo efecto relajante, esto podría ser una señal temprana 
de un trastorno por uso del alcohol (TUA), alcoholismo o 
una enfermedad adictiva. Este “avance gradual del consu-
mo de alcohol” puede comenzar años antes de un diagnós-
tico y puede reflejar una adaptación del sistema nervioso al 
alcohol. Es ampliamente  reconocido que el  trastorno por 
uso de alcohol involucra procesos biológicos o genéticos 
como  influencias primarias en el progreso de la enferme-
dad, y a menudo se culpa al estrés y a los problemas perso-
nales por el aumento de la bebida.  Sea particularmente 
consciente de si existen antecedentes de problemas rela-
cionados al alcohol en su familia y busque asesoría sobre 
su bebida a través del programa de asistencia al empleado, 
EAP.  El hacerlo le ayudará a comprender mejor el trastorno 
por uso de alcohol, frenar la creciente dependencia y redu-
cir la negación, la cual más adelante, hace que el tratamien-
to sea más difícil. Aprenda más en: asam.org/quality-care/
definition-of-addiction  

Reconozca cuando el con-
sumo de alcohol avanza  

G hosting, un anglicismo que significa ponerle fin al con-
tacto sin dar explicación alguna, especialmente cuando 

se esperaba una comunicación futura.  Aunque a menudo 
está ligado a las relaciones sentimentales, el ghosting ocu-
rre en el entorno laboral. Los empleados pueden hacer 
ghosting a clientes, compañeros, correos electrónicos, o a 
conversaciones difíciles. ¿Ha usted practicado el ghosting o 
se lo han hecho a usted ? Las investigaciones sugieren  
que el 75% de las personas han practicado el ghosting o 
han sido víctimas de él. La persona que ha sufrido ghosting 
a menudo experimenta confusión, duda de sí misma y sien-
te angustia. Muchos consideran el ghosting como maltrato 
psicológico. Las personas recuerdan a quienes cumplen su 
palabra y a quienes desaparecen.  Como consecuencia, el 
ghosting puede dañar la reputación y las oportunidades. Si 
usted hace ghosting a los demás, esto puede causar que lo 
vean como alguien poco confiable. El miedo, la inmadurez, 
la falta de empatía, la falta de habilidades de comunicación, 
el evitar el conflicto y una cultura con menor responsabili-
dad social pueden contribuir a ello. Si le resulta más fácil 
desaparecer que enfrentar una interacción desagradable, 
considere de qué manera podría ayudarle su programa de 
asistencia al empleado. Aprenda más en: routledgeopenre-
search.org/articles/2-3  

Corte súbito de una relación 
(ghosting) en el entorno  
laboral  
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N o se deje tentar por establecer relaciones artificiales con la inte-
ligencia artificial (IA) que sustituyan una conexión humana real. 

Aunque participar con la IA en línea puede resultar satisfactorio, ya 
que aparentemente ofrece empatía y paciencia, la IA no lo reconoce 
como una persona real. Las investigaciones muestran lo que los 
expertos han teorizado desde hace tiempo: Estas relaciones digita-
les causan daños psicológicos.  El riesgo de conectar a la IA como 
un sustituto de una persona real es perder las habilidades sociales 
o en no llegar a desarrollar ese sentido profundo de necesidad inter-
personal o vulnerabilidad que todos necesitamos. Además de que la 
sensación de soledad puede agravarse. A esto se le denomina 
“apego parasocial a la IA”. Dicha conducta puede definirse como un 
vínculo emocional unidireccional en el cual una persona desarrolla 
sentimientos de cercanía, confianza y conexión a la IA la cual no 
puede corresponder genuinamente a la relación o incluso de reco-
nocerla. La  rapidez de respuesta de la IA puede crear la ilusión de 
una relación mutua y hacer que el apego se sienta real. Este 
“síndrome del amigo perfecto” no te rechaza, no tiene días malos. 
Nunca exige nada de ti. Esta experiencia “sin fricciones” es el pro-
blema, ya que las experiencias reales son lo que nos hace huma-
nos.  La IA puede simular una conversación, pero nunca podrá ofre-
cer calidez, compartir una historia de vida o invertir en ti como per-
sona. Esto es lo que hace que las conexiones humanas sean tan 
especiales e irremplazables.  ¿Es tu objetivo encontrar una relación 
significativa en tu vida? Hable con el programa de asistencia al em-
pleado, EAP para descubrir cómo construir conexiones humanas 
con mayor significado.  unesco.org/en/articles/ghost-chatbot-perils-
parasocial-attachment 

Síndrome del amigo perfecto: La 
trampa de las relaciones con la 
IA  

L os hábitos de comunicación causan muchos problemas en el 
trabajo.  Los siguientes son malamente famosos por crear con-

flicto y arrepentimiento por contribuir a un entorno laboral poco posi-
tivo.  ¿Los reconoce? 1) Responder a un correo electrónico cuando 
está molesto. Escribir una respuesta cáustica se siente como si se 
liberara al hacerlo, pero la experiencia demuestra que es mejor ha-
cer un borrador, guardarlo y después consultarlo con la almohada. 
2) Copiar al jefe de su jefe en un correo electrónico para exponer a 
su supervisor o para validar su punto de vista. Intentar sacar ventaja 
a través de un gerente superior, a menudo resulta contraproducen-
te.  La mayoría de los líderes perciben esto como una manipulación 
o un intento de restar autoridad y su reputación puede sufrir las con-
secuencias; independientemente de la validez de su inquietud. 3) 
Mantenerse en silencio cuando no puede cumplir una fecha límite 
prometida. Cuando una fecha límite se retrasa, no deje a  los demás 
con la incertidumbre; notifíqueles con tiempo en lugar de hacer que 
ellos se pregunten qué está pasando. 4)  Sea más selectivo con la 
frase “Ese no es mi trabajo”. Recuerde: Aunque ese no sea su tra-
bajo, las personas recuerdan su respuesta mucho después de que 
la tarea misma se ha olvidado. Aprenda más en: dalecarnegie.com/
blog/eight-tips-for-effective-communication-in-the-workplace/  

Hábitos de comunicación que 
resultan contraproducentes 

C hicos, su cuerpo no les dejará olvidar los hábitos no 
saludables formados en sus años de juventud. Más 

adelante en la vida, los hombres a menudo se arrepienten 
de las decisiones de salud tomadas en el pasado.  1) No 
ignore las revisiones médicas de rutina. Pensar que “sin 
síntomas, no hay problemas” podría acortar la vida. Mu-
chos padecimientos, incluidos la presión arterial alta, la 
diabetes, el colesterol alto, la enfermedad de arterias coro-
narias y la enfermedad del hígado, tienen pocos signos 
tempranos. Estos pueden dañar su cuerpo durante años 
incluso cuando se sienta bien. 2) No ignore los problemas 
del sueño ni sacrifique crónicamente su sueño.  Esto le 
puede causar aumento de peso, problemas de memoria, 
envejecimiento prematuro y problemas del corazón. 3)  
Desarrolle hábitos para gestionar el estrés ahora. Negar o 
internalizar el estrés crea irritabilidad, fatiga, ansiedad, 
mecanismos de afrontamiento poco saludables y tensión 
en las relaciones.  4)  No ignore el ejercicio.   Este ayuda a 
combatir las enfermedades, la depresión y el desgaste de 
energía, pero con el tiempo resulta más difícil comenzar. 
5)Preste atención a sus hábitos alimenticios. Los alimen-
tos de conveniencia y las porciones grandes añaden y 
contribuyen a los problemas de salud a largo plazo.  
Aprenda mas en:  medlineplus.gov [search “Screening 
Tests for Men Quiz”] 

Mes de la salud de los 
hombres: Los hábitos no 
saludables perjudican a 
los hombres más  
adelante.  

S er imperturbable, competente y casi infalible puede 
llevarle a avanzar lejos en su carrera, no obstante,  la 

verdadera ventaja es tener una buena reputación construi-
da por la manera en que interactúa y trata a los demás.  
La manera más poderosa de lograr una buena reputación 
es siendo confiable, comunicativo y constante. Estas cua-
lidades  tienen mucho que ver con la manera en la que los 
demás lo perciben en el trabajo.  No cuesta nada lograr-
las, pero forjan la manera en que usted es percibido como 
alguien digno de confianza y valioso. Ser confiable signifi-
ca cumplir constantemente con sus compromisos. Ser 
comunicativo significa que usted comparte información 
con claridad.  Y ser constante significa que usted demues-
tra un alto desempeño a través del tiempo.  Aquí está la 
clave: Cuando las personas pueden contar con usted para 
cumplir, comunicarse claramente, y  con su presencia 
constante, usted gana su confianza y sus recomendacio-
nes;  por lo tanto, cuando las oportunidades surgen, es 
más probable que su nombre sea el primero en conside-
rarse.  Estos hábitos le ayudan a su equipo, pero su ver-
dadero poder reside en la influencia que ejercen en las 
conversaciones sobre usted. Aprenda más: 
blog.talentech.com/en/10-qualities-of-good-employees 

Construya una buena 
reputación en el trabajo 
sin esfuerzo  


