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Corporate Care Works

Combatir la depresion
durante la crisis
economica

pierda de vista las sefiales de la
depresién y no deje que los sinto-
mas se agraven antes de buscar
tratamiento. El profesional de asis-
tencia a los empleados puede ayudar. Evite los pensamientos ca
troficos como: “Nunca saldremos de esto". En su lugar, afronte ¢
dia tal como se presente. Planifique los pasos y las estrategias p

demas delefecto financiero,

www.corporatecareworks.com

*

1-800-327-9757

Atesore los recuerdos
de 2009

va agenda de 2009. Tal vez

haya transferido los nimeros de
teléfono y las fechas de reunione
futuras a su nueva agenda, pero
seguramente no ha traspasado los
recuerdos. Las reuniones y los
eventos a los que asistio el afio pa-

es 2010sin embargo, no

sado se asocian a miles de recuerdos. Ahora, tiene un "diario” que

de ser Util en el futuro cuando necesite recordar informacién dec

Si\a para curriculos, referencias, reuniones, documentacion de expe

recuperar el sostén econémico y medite sobre los éxitos pasados'§{¥'a ¥ Mas.
hora de superar las adversidades. Las situaciones que nos causan te-

mor, si se presentan, suelen ir acompafadas de las soluciones o
opciones asociadas a la resolucion de los problemas. Adoptar es
punto de vista resiliente ayuda a reducir el miedo y le permite se
se mas en control y menos estresado. Ademas, inspira a fortalec
relisiencia de sus seres queridos.

Consecucionde |
objetivos: Simplificacion

E no todos transmiten un mens
je unico. De hecho, la mayoria s
reduce a cuatro principios basicc
gue se enuncian de diferentes m
neras: 1) debe decidir con precisi
qué es lo que quiere conseguir y nu
aceptar la sustitucion de los objetivg
2) debe estar decidido a trabajar en
gicamente y sin descanso para que
objetivo se convierta en realidad; 3)
debe reconocer el progreso y el retro-

xisten cientosde libros sobre la

Impulse su carrera con

n

jasredes sociales

eguramente haoido acer-
ca de los sitios de redes ()
sociales gratuitas como m.
Facebook y MySpace. Existen <
muchos otros sitios de redes s, -'ﬁﬂ o
ciales que son, en su mayoria, 3
para profesionales. Algunos si-
tios de redes sociales han tenid
una prensa negativa debido a Id
casos de abusos, sin embargo,
muchos otros tienen una gran
reputacion. Las redes sociales pueden ayudar a impulsar su carrera
aprende a usar las herramientas que proveen. Puede mostrar su ex
riencia, encontrar profesionales con ideas afines que resuelvan pro-
blemas laborales complejos, conseguir mentores o hasta lograr el re
paldo de los expertos publicamente. Los sitios web como SlideShar
y LinkedIn pueden aumentar su notoriedad, establecerle como un e
perto, forjar conexiones para el futuro o ayudar a formar nuevas
ideas. Una rapida busqueda en linea producira diversas listas de si-

ceso para poder repetir, incrementar o evitar los pasos necesariogjgé
consecuencia; 4) debe abandonar las ideas preconcebidas de lo que
deberia funcionar o lo que resultara bien en dltima instancia.

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 informacién que aqui se suministra no sustituye la asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Renueve su programa
tie recuperacion

m Para ustedtener una
I vida saludable signifi-
ca controlar una enfe|
medad crénica con tendenci;
a sufrir una recaida, ¢encon
el apoyo para su programa G<
recuperacion durante la ulti-
ma temporada de fiestas? Millo-
nes de personas administran programas personales de recupera
cion de las enfermedades con tendencia a la recafda,adicciones a

sustancias estupefacientes y desordenes asociadosatiorelgtacion, las pausa y planificar el dia sobre la
apuestas, el tabaquismo y otros problemas de conduich@ssi#rido una marcha. Usted puede tener la capa-

iPlanifique
el manana
hoy mismo!

E ste es un habitajue debe co-

menzar de inmediato. Cada

noche, disponga de media
hora para revisar su plan para el
dia siguiente. Asi, cuando el dia
comienza, ya esta listo para arran-
car. Puede ser dificil hacer una

recaida, no espere mas para restablecer su prograeeugeracion. Qui- cidad de recordar miles de ideas y detalles asociadod dfan e
zas espera que llegue "la oportunidad adecuada”, persastgpeoblema Sin embargo, las cosas se hacen s6lo de a una por asifi- P!
que debe resolver de inmediato y no dejarlo como una tardeeptn No car el dia la noche anterior sirve como proceso denaazEon
se culpe por haber recaido. El hacerlo contribuirareel@ia de dejar las y calma el sistema nervioso, que ha estado hiperactiemigur

cosas para mas tarde. En vez, ponga toda su energia pawa iedtpro-

el dia. Esta medida es el equivalente a arreglar un deker-

grama de recuperacion sin demora. La recaida pudo haber emlo@en denado antes de comenzar el siguiente proyecto. Lga/esta
algun pensamiento "contaminante”, destructivo o racmmabnes. Recu- |a sensacion de estar mas en control y menos abruypeadm

perarse de una recaida es mas facil cuanto mas peoatopieza, dado
que durante los primeros dias o semanas aln no ha esttoctusva-
mente la sdlida defensa que le impide aceptar que necasita dlable

con su consejero o patrocinador para reflexionar acersa deaida. De

este modo, esta experiencia formara parte de su armaynentwitara
futuras recaidas. Recobre las promesas de recuperacion

Consejos para ser feliz
e los munfadore

outhwest Airlines cuenta con

un reconocido servicio al

cliente, pero la gerencia dira
gue son los empleados quienes sq
llevan la mayoria de los elogios.
Southwest Airlines contrata sélo
empleaos optimistas: aquellas pe
nas positivas, compasivas, diplo
ticas y compenetradas. ¢ Cuales s
las conductas de los empleados que
estimulan el éxito corporativo y la felicidad? ¢ Podemosritaceismo?
Aqui presentamos tres ejemplos: 1) Busque solucionesvaegptra los
problemas. Las ideas no siempre tienen aceptaciongpaidrabajo o

mar de problemas y preocupaciones. Ademas, tal vende ay
a mejorar el suefio.

(A

<]
va tecnologia de los L‘
mensajes de textos, los asiste
mensajeria instantanea. Sin em- e
bargo, estas formas de abuso
los demas. Desde la privacidad de un pequefio tecladojles fac
enviar un mensaje que tenga un impacto desagradabieejoa

til todavi
()
acososexual es cada /
vez mas sutil con la nu —
tes personales digitales y la ——
sexual son ilegales y victimiza a
herramienta para evitar ser acusado de acoso sexuates ten

entre los compafieros, contintie en la busqueda de hat@es con Mas otra conciencia”, que significa prestar atencicasadeclaracio-
efectividad. 2) Establezca una manera de celebrartelentre los compa- pnes g actos de la persona (0 10s que estan a su alregeeon)

fieros. El reconocimiento de los pares es una de lagnarédes reafirma-

ciones personales. 3) Una técnica para reducir el estidhscido por ta-
reas de servicio al cliente es imaginarse al clieateo si fuera un ser
querido: un hijo, su madre, padre o una persona que tertitarenergia.

Implementar esta forma de ver las cosas puede creactitnd enas posi-
tiva y reducir la tension. ¢ Suena descabellado? Obddrsanbolo de la
aerolinea para cotizar en la bolsa es "LUV" ("amen'inglés). Evidente-

mente algo funciona.

acepta sus comentarios o conducta. Las respuestas fieathée
interesa”, “basta por favor”, “no lo hagas”, “no, gest, el si-
lencio y hasta las miradas de reprobacion significanismo:

"no lo vuelvas a hacer". Es necesario entender cuandayno

gue repetir una conducta. Un error que cometen muchos de los
autores de acoso sexual es poner en practica nuevameaote |
ducta indeseada, en el convencimiento de que se los ac@ptara
intentan de manera diferente.






