Employee Assistance Program |

Reconozca el riesgo de las
distracciones para prevenir
accidentes

Ya lo ha escuchado antes: Basta un segundo de distraccion
para que suceda un accidente. Entonces, ¢ por qué es dificil
evitarlas, incluso al realizar una tarea peligrosa? Una razoén es
el “sesgo de normalidad”: nuestra tendencia a asumir que
todo permanecera bien simplemente porque no ha ocurrido
nada malo antes. He aqui por lo que nos involucramos en
actividades que nos distraen mientras conducimos. Incluso
podria tolerar distracciones porque ya conoce su trabajo
demasiado bien. Por ejemplo, si se pueden producir mas
piezas con el seguro de seguridad desactivado, ¢,por qué no
trabajar sin él, ademas usted todavia tiene los diez dedos y
nada malo le ha sucedido...aun? Aprenda esto: La
familiaridad le permite operar en piloto automatico, lo que
hace que sea mas dificil notar las distracciones. Ademas
tome esto en cuenta: comience a tratar las distracciones
como un riesgo clave para la seguridad. Adopte el habito de
preguntarse a si mismo y de manera consciente, “  En donde
esta mi atencion ahora mismo?” Entre lo que debe detonar
esta pregunta incluye la prisa, aceptar interrupciones, sentir
fatiga, entablar conversaciones, usar el teléfono o
experimentar preocupaciones emocionales.

Aprenda mas en: ascelibrary.org/doi/abs/10.1061/(ASCE)C0.1943-7862.0001459

Jardineria en interiores para la
nutricion y la gestion del estrés

Cuidar de las plantas en interiores ha demostrado reducir el
estrés y mejorar el estado de animo debido a la naturaleza del
trabajo manual de la jardineria, junto con la distraccién
positiva, la concentracion y la satisfaccion de observar el
crecimientode las plantas. Otros beneficios incluyen el dialogo
interno positivo debido a los logros, la actividad dirigida hacia
objetivos que trae la recompensa de consumir los frutos del
esfuerzo propio. {Son muchos los beneficios! Aun en otofio e
invierno, puede facilmente incluir la jardineria como parte de su
estrategia contra el estrés. No necesita un jardin al aire libre.
Solo necesita un frasco y agua para comenzar a cultivar mas
de una docena de una variedad de verduras y hierbas.

Aprenda mas en : youtube.com/watch?v=Wv4fnLtw6AM
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Cinco pasos para ayudar a
prevenir el suicidio

Septiembre es el mes de la concientizacion sobre la
prevencion del suicidio. Esto es lo que el Instituto Nacional de
Salud Mental quiere que usted sepa. Si alguien pudiera estar
pensando en el suicidio, recuerde cinco pasos para actuar.
1)Pregunte: “ ; estas penssando en el suicidio?” Preguntar
directamente no aumenta los pensamientos o el
comportamiento suicida. 2) Hagase presente: Escuche sin
juzgar. Hablar abiertamente sobre el suicidio puede ayudar a
reducir los pensamientos suicidas. 3) Ayude a mantener a la
persona a salvo: Pregunte si tiene algun plan y ayude a reducir
el accesoa medios letales. 4) Ayude a que se conecte: Anime
a la persona a comunicarse a la Linea 988 de Prevencion de
Suicidioy Crisis, a contactar a un profesional de salud mental,
a un familiar de confianza, a un amigo, a un asesor espiritual o
a su Programa de Atencion al Empleado (EAP). 5)
Seguimiento: Manténgase en contacto después de la crisis, el
contacto continuo puede marcar una gran diferencia. Lo mas
importante, no deje que el miedo a decir algo incorrecto lo
prevenga de ponerse en contacto.

Aprenda mas en: nimh.nih.gov [search “five action steps suicide”]

Controle el estrés para reducir el
riesgo de lainfluenzay los
resfriados

El control del estrés merece un lugar en su estrategia para
evitar los virus de la gripe y el resfriado. Cuando el estrés es
cronico, el nivel de cortisol elevado inhibe la produccion de
células inmunitarias, incluidos los glébulos blancos, varios de
los cuales forman parte de la primera linea de defensa en
contra de las infecciones virales. ¢Asocia el estrés con
sintomas emocionales como la ansiedad, la irritabilidad, y la
sensacion de estar abrumado o agobiado? Muchas personas
creen que si no sienten nada de esto, entonces el estrés no
esta afectando su sistema inmunolégico; esto es un mito. La
fisiologia del estrés, el aumento en los niveles de cortisol y la
supresion inmunitaria suceden a nivel celular. Hable con su
doctor o con su asesor médico para determinar qué vacuna
contra la gripe es la mas adecuada de acuerdo a su edad,
su historial médico y sus factores de riesgo. Actualmente
existen muchos tipos disponibles.

Aprenda mas en: www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM199108293250903



Cree su propia reputacion en el
trabajo

¢ Qué precio puede ponerle a una reputacion laboral de gran
prestigio? Con certeza se puede decir que es invaluable. Una
reputacion valiosa no se deriva de tener rasgos de personalidad
positivos ni de ser agradable. Se forja intencionalmente. Aqui
mostramos cinco maneras de cémo crear una reputacién como un
empleado valioso. 1) Cumpla lo que promete. Cuando las
personas saben que pueden contar con usted, la confianza se
desarrolla de manera natural. Bastan sdlo tres o cuatro
experiencias positivas, pero una sola falla puede constituir un
revés importante. 2) Atienda a las personas cuando interactian
con usted. No los deje esperando su respuesta. Responda
rapidamente o inférmeles cuando podra hacerlo. Una analogia
seria estar en un restaurante sentado y que el mesero ignore su
presencia. 3) No se guarde informacion. Manténgase alerta de las
necesidades de los demas, y si puede resolver un problema o
tiene informacion que pueda facilitarle las cosas a alguien mas,
compartala. Requiere practica, autoconciencia y una decisién
consciente de pausar antes de reaccionar. La manera en la que
responde bajo presion es algo que otros toman como ejemplo,
haciendo que esto sea un factor importante para crear su
reputacion. 4) Haga una pausa antes de reaccionar. Requiere
practica, autoconciencia y una decision consciente. La forma en
que responde bajo presion sirve de modelo para los demas, lo que
lo convierte en un elemento clave para forjar su reputacion. 5) Sea
constante. Es poco probable que sobresalir en su desempefio una
sola vez, consolide su reputacion; sin embargo, los esfuerzos
pequefios y constantes si lo harian. Considere su reputacién
como un activo tangible y, aplicando los consejos anteriores,
compruebe los beneficios que esto aportara a su carrera.

¢Como gestionar la saturada
agenda familiar en septiembre

Septiembre es un mes super intenso, con cambios bruscos para
muchas familias. ¢ Esta lidiando con los horarios escolares,
deportivos, tareas, cuidado de nifios, transporte, citas médicas,
responsabilidades laborales y quehaceres domésticos que
compiten por su atencion? Considere estos consejos para reducir
la tension en septiembre: 1) Registre cada uno de los
compromisos familiares y del trabajo en una sola agenda y
manténgala en un lugar central. Esto evita que todos le
pregunten a una misma persona que esta pasando, en dénde
deben estar y quién conducira. 2) Reserve pequefios bloques de
tiempo libres de actividad cada semana. Una agenda saturada
desde la manana hasta la noche no deja espacio para los
imprevistos. 3) Planifique momentos para su descanso personal;
incluso 15 minutos pueden ser revitalizantes. Déjelo
completamente libre de compromisos y tareas. Use este tiempo
para descansar, leer, salir a caminar, disfrutar un pasatiempo o
meditar. 4) Aprenda a delegar y a gestionar el estrés acudiendo
a su Programa de Asistencia al Empleado (EAP) o solicitando los
recursos de apoyo. Si es madre, tal vez le interese saber que la
Encuesta sobre el uso del tiempo, de la Oficina de Estadisticas
Laborales del Instituto de Politicas sobre la Equidad de Género
(Bureau of Labor Statistics’ American Time Use Survey by the
Gender Equity Policy Institute) reporta que las madres pasan
mas del doble de tiempo realizando tareas domésticas.

Aprenda mas: thegepi.org/free-time-gender-gap/
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Como gestionar los temores
de los nuevos empleados

Si acaban de contratarlo, es probable que tenga ciertos
temores comunes: cometer errores, parecer poco
cualificado, hacer preguntas inapropiadas o no dar el
ancho. La mayoria de los empleadores tienen un objetivo
primordial. —Su éxito-- asi que reldjese. Es normal que
los empleados nuevos cometan errores y es muy
probable que usted esté mas preparado de lo que piensa.
Esforzarse demasiado para demostrar que sabe lo que
hace puede hacer que parezca excesivamente
ambicioso, que no tenga autoconciencia o que intenta
apresurar su integracion. Lo que cuenta es su capacidad
para comunicarse, relacionarse con los demas, tomar la
iniciativa, aprender, contribuir y demostrar su
crecimiento. Esto fue valorado cuando lo contrataron.
Hacer preguntas bien pensadas, que demuestren que
escucha y que esta comprometido tendra un impacto
mayor que demostrar lo que usted sabe. Asi que durante
las primeras semanas, cuente con cometer algunos
errores. Aprenda de ellos rapidamente y no permita que
un momento incomodo se sienta como un presagio de su
futuro con su nuevo empleador.

¢ Preocupado por esa bebida
después del trabajo?

“Solo me estoy relajando”. “Ayuda a desconectarme”.
Para algunas personas, tomar una copa puede
comenzar como una manera de relajarse
ocasionalmente, pero luego se vuelve una rutina.
¢Cuando deberia preocuparse? Aquellos que se
recuperan de un trastorno por consumo de alcohol y de
sustancias que alteran el estado de animo; y que por
consiguiente se abstienen de consumirlas, aconsejan:
prestar atencion cuando desee tomar una copa y esto
se vuelva en extrafiarla -hasta que esto se convierta en
algo que le hace falta o nota su ausencia cuando no la
toma. No, no necesariamente esta sufriendo de
sindrome de abstinencia, pero su sistema nervioso
podria estarse acostumbrando a la presencia del alcohol.
Esto se conoce como adaptacioén del sistema nervioso.
Esta es una sefal de la tolerancia al etanol, comunmente
un precursor del trastorno por consumo de alcohol, una
enfermedad potencialmente crénica. No ignore esa
vocecilla de preocupacion. Una evaluacion del
Programa de Asistencia al Empleado (EAP) es
confidencial y rapida; y usted sabra qué hacer si existiera
algun motivo de preocupacion. Esta intervencion
temprana puede frenar el avance de un problema grave
que, de no hacerlo, puede volverse mas dificil de tratar.
Aprenda mas: “Under the Influence,” James R. Milam,
PhD
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