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jovenes tienden a usar estas
= sufre de depresion,es comun "drogas sociales” en bares,
Ique tenga pensamientos negativos que encuentre frustranfibs nocturnos, conciertos y -
tratar de detener. Un estudio reciente demostré que las peiéstas. Por lo tanto, tiene senti-
sonas aquejadas por una depresion encuentran mas dificil el detéifefnformar a los padres acerca de lo que son estas drogas y de sus
los pensamientos negativos. No es una cuestion de “fuerza de voefectos. El uso de algunas de estas drogas esta relacionado con
luntad”. Asi es como funciona la depresién. No se quede atrapad6asos de violaciones y muchas pueden tener nombres comunes que
en este circulo vicioso de tratar de detener los pensamientos neg&4enan extrafio. Entre ellas estan el GHB, el Roh§jplea keta-
vos y luego sentirse frustrado consigo mismo por no poder contrginas y otras. EIl MDMA (éxtasis), las metanfetaminas y el LSD
larlos. Otras investigaciones han demostrado que la terapia convéfcido) se consideran drogas sociales. clubdrugs.gov es un sitio
sacional (terapia cognitivo conductual) es muy eficaz para tratar |4/€b relativamente nuevo para ayudar a disipar la confusion. Si es
depresién en muchos pacientdzn ocasiones es tan Util como los usted padre, vale la pena mformarsq mas acerca del asunto. ¢ Sabe
medicamentos. La reduccion de los pensamientos negativos es ulfodue es a “droga del amor”? Descubralo en clubdrugs.gov.
de los objetivos de este tipo de terapia. Consulte a su médico o ak&entes: (Estadisticas: tiny.cc/club-drugs), (Nombres comunes de
sor de salud. Una ayuda mas directa para reducir los pensamientg&°gas: tiny.cc/street-names)
negativos puede ser la pieza faltante en su plan para derrotar a |

depresid ida. Fuente: http://tiny.cc/negative- aH Id I
theopurgrS]En y recuperar su vida. Fuente: http://tiny.cc/negative n g'gllal eai.iuons goo Qs
MyPlate.goureemplazala  gneltrabajo
piramide alimenticia | o
rabajar en gran proximidad
EI gobierno federalha publica- Tfl'sica con otras personas pued
do un nuevo simbolo para e dar lugar a pequefios conflicto:

ayudar a los consumidores a y molestias. ¢ Trabaja en una oficin
recordar los buenos habitos alimen 1 demasiado llena de gente? Logre u
tarios. El simbolo de MyPlate es ur N

mejor control sobre su habilidad

clave visual que recuerda a los cor N = para hacer caso omiso de los pequ

sumidores que deben poner en su: MyPiate flos conflictos y podra mantener un

platos una cantidad equilibrada de estado de &nimo mas positivo a lo largo del dia. Debe aprender a
frutas, verduras, cereales, proteinas y “desprenderse” de la situacion. Se requiere practica y una decision

productos lacteos. El simbolo reemplaza la piramide alimenticia gg@nsciente de desconectarse de los pensamientos estresantes que
se comenzo a utilizar hace algunos afios. Una herramienta Unica&ia & evento o una situacion indeseable. Use esta habilidad para
nuevo sitio web del gobierno es la Food-a-pedia. Visite la pagina escoger aquello por lo que merece la pena entablar un conflicto y
http://tiny.cc/myplate para verla. La herramienta le permite ver ungara reducir la cantidad de sus disputas. Muéstrese indiferente y nié

gran cantidad de platillos y obtener las calorias y su valor nutriciogése a sucumbir a las pequefias molestias. Tendra menos conflicto
al instante. http://www.choosemyplate.gov/ olvidara las cosas sin importancia mas pronto y es posible que se

sienta mas feliz en el trabajo.

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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Invierta en sus relaciones
en el lugar de trabajo

u
c manejar las relaciones
en el lugar de trabajo de
modo que se conviertan en
recursos valiosos en lugar de
ser fuente de irritacion, con-
flictos frecuentes, o choques
de personalidad que acaben
con lo que hubiera podido ser
un buen dia? Ponga en prac-
tica las siguientes seis habili-
dades para relacionarse y
sera un empleado mas feliz,
mas saludable y mas produc-
tivo: habilidades de inversion, receptividad, conectividad, impresidn, e
patiay reparacion Las habilidades de inversion crean o nutren las pela
nes en el lugar de trabajo. Entre ellas estan dedokedemas que hicie-
ron un buen trabajo, hablar bien de sus colaboradoretuslosen even-
tos sociales. Las habilidades de receptividad incluyeuchar con aten-
cién, mantener el contacto visual, pedir opinionesadgger a los compa-
fieros por los comentarios, reconocer que un colegaitayahorrar
tiempo o energia, o que le evitd pasar una vergienz&ngte.las habili-
dades de conectividad estan el decirle a sus colegas quedosm, animar
a los compafieros de trabajo, respetar las decisiorotsode aceptar sus
deseos o apoyar lo que les gustaria hacer. Las habilidategrdsion
harén que la gente lo recuerde. Se trata de comportanmpasitigos que

Es usted unexperto en

reduciendo las
distracciones
Elazi‘,;??ﬁgzzgzizzzgﬁrd“;iz

mental, juegos intelectuales o truco|
para concentrarse. Todos estos enf
gues no sirven de nada. El verdade
secreto esta en aislarse de las distr
ciones. Apague el internet, elimine §
ruido, corte el acceso a otras perso

imine la desidia: japague los

Jas, apague su celular, cierre el co-

freo electronico y hasta reduzca su vision periférajzajando
en una casilla. Si es inteligente, rapido y esté ltenimleas, la
desidia puede ser aln peor, porque tendra tendencia a crear
distracciones para mantener su mente ocupada y estimulada.
Las distracciones pueden incluir cualquier cosa, desde gintars
las ufias y garabatear, hasta hacer una gran cantidathdelg

cosas por hacer, de modo que pueda entretener su cerebro co

la actividad y sentirse productivo. No es posible suprainso-
lutamente todas las distracciones, pero puede multiglicar
productividad eliminando las rutas mas comunes que llevan a
la desidia.

otros por lo general no practican. Entre ellos estéar una nota de agra-

decimiento escrita a mano, tomar la iniciativa en @dioacion de un
cumpleafios o compartir una habilidad o recurso para déeeéectividad
de un colaborador, incluso si esta creando su propipetencia. Las
habilidades de empatia incluyen el ser capaces de recdas@mociones
de los demas e identificar las necesidadas puedan tener, ya sea de u
descanso, de reconocimiento, de validacion, de ser esinsch de tener
cerca una mano amiga. Las habilidades de reparacion indhugésposi-
cién de hablar de su relacion, acabar con malos entendidasover obs-
taculos que eviten que se sienta bien con esa relacion.

Cursos de verano
paratodalavida
via tiene tiempo libre? Considere

EI llevarlo a cursos Utiles, que tal vez

no reciba en la escuela, pero que puede| &=
despertar su pasién por una carrera o pro-
porcionarle una ventaja impresionante al
colocarlos en su CV en el futuro. Algunos ejemplos seniasos como
escritura comercial, habilidades empresariales, eat®mo funcionan
los sitios web, conocimientos financieros y habdesde liderazgo. Mu-
chos de estos cursos pueden encontrarse en linea ésadeaoportunida-
des de educacion continua en su comunidad. Los sigupages, como
concursos de oratoria publicos, programas de becaexgeyiencias de
campo por lo general estan incluidos en este tipo de dargoe los hace
divertidos ademas de gratificantes.

verano yaesta aqui: ¢su hijo toda

vida laboral

Equilibrio entreFemile

Trabajo

y personal:
defina sus

ograr un mejor equilibrio

entre el trabajo y la vida privada

lno tiene que ser tan dificil como
parece. No se concentre en unaima- Comunidad
gen demasiado general de lo que quiere

lograr; los objetivos especificos y determinadaso a la
vez, le ayudaran a llegar a su meta con mayor rapidez. Dedi-
gue los proximos 90 dias a trabajar en el asunto. |dprdifi

las actividades especificas en las partes que mas ealsta
vida. Busque satisfacer la necesidad sea de diversion, de
relaciones, de tiempo personal, de ejercicio o fanfiliate
detalles especificos de qué y cuadndo ocurrirdn las cosas. El
equilibrio no es cuestién de dividir el tiempo y asignaceor
tajes. Es hacer cosas que representen sus vatodEsaque-

llo que le sea querido y qea realidadle importe.






