 Empleado
FrontLine

Marzo de 2010

Salud, bienestar y productividad

Corporate Care Works  *

Las apuesta
y su trabajo

l as apuestas edeportes son

$

un pasatiempo popular y co

frecuencia alcanzan su pun
mas alto en muchas empresas
durante la primavera, cuando
muchos apostadores se concen
en la locura de marzo que
provocan los torneos de las
eliminatorias de baloncesto de la NCAA. Algunas empresas lo
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Distorsionen 4
el tamano de %
las porciones” §

ese cuentacabal de la
“distorsién en el tamafio de
las porciones de los
alimentos”. En las ultimas
décadas, el tamario de las

porciones de las comidas ha crecido significativamente. Lo que

consideran como una buena forma de elevar la moral. Otras lo ~@ntes era una diminuta bolsa de papas fritas es ahora una caja, un
prohiben terminantemente. Apueste a lo seguro. Conozca la politl€rgsco pequefio se ha convertido en grande, y juna bebida grande
la postura de su organizacion con respecto a esta actividad. En cabria casi en un balde! Incluso pueden adquirirse hamburguesas
cualquier caso, evite que la toma de apuestas interfiera en su trals§p.ires porciones de carne. Los malos efectos para la salud

Si esta encargado de coordinar las apuestas, puede estar segurodmpre han existido, pero ahora, ademas tenemos que pensar en
que algunos de sus compaiieros se preguntaran como y por qué fligdas “porciones” jse han incrementado! Para evitar el impacto

tanto tiempo libre para hacerlo. Una advertencia: todos los

potencial en la salud, considere usar platos mas pequefios,

apostadores empedernidos comenzaron con una sola apuesta. L&§Mmpartir su comida, ordenar sélo el aperitivo, si el plato principal
investigaciones han demostrado que muchos apostadores, con |28S €norme, o simplemente pedir menos.

apuestas deportivas, comenzaron toda una vida de adiccion.

losninosyel gz
control del peso £
% @

estudio nacionalreciente ha @
“ descubierto que los nifios de, @
pre-escolar tienen un riesgg ‘1
40% menor de sufrir de obesidad sj /
con frecuencia participan en ung,
de tres rutinas especificas en cay
comen en familia, cinco o mas N
dias por semana; duermen
adecuadamente (un promedio de 10.5 hora
y limitan el tiempo que ven television entre -
semana a dos horas o menos. El estudio es importante

Fuente: NIH National Heart, Lung, and Blood Institute. www.nhlbi.nih.gov.

¢ Realmente funciona la
afinmacion positiva?

técnica deautoayuda que consiste en
a repetir una afirmacion

0 mensaje positivo a
diario para mejorar su vida
puede obrar maravillas, segun
dicen los gurus de la
consecucion de objetivos. Pero
existe una manera correcta de
hacerlo si desea incrementar
posibilidades de éxitsea
especificoEn lugar de repetir

porque en él participaron mas de 8,000 nifios y los resultados fue{@fx oracién general como seria “Me estoy volviendo un mejor
similares en todos los niveles socioeconomicos y en todos los grup@fdedor cada dia”, convierta su afirmacion en una declaracion
étnicos observados, incluso en familias en las que existia un riesgftecisa, que vaya al objetivo que desea lograr. Por ejemplo: “Me

mas alto de obesidad.

Fuente: Ohio State, Research Communications, 8 de febrero de 2010.

concentro en adquirir nuevos clientes todos los dias y asi me
convertiré en gerente de ventas del distrito en dieciocho meses”.

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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Cuantlo un prohiema Los riesgos de las
afecta a un ser querido vacaciones-ge

que esta lejos primaver

distancia afiadepreocupacion y pa ra Ios

a miedo cuando alguien a quien S

ama esta en peligro. Este tipo d
situacion puede llevar a un exceso de es
en cuatro formas principales:
(1) informacion incompleta y preocupaci
acerca de la localizacion de la persona,
(2) imposibilidad de comunicarse,
(3) sentimientos de impotencia, y (4) escuchar continonias malas
noticias que se repiten en los medios de comunicaciérespecifico
acerca de las cosas que su empleador puede hacer para amudatée
tipo de situacién (como horarios flexibles y permisoplaaificados); la
mayoria de los empleadores estan dispuestos a ayudadeDdjbzar el
televisor como fuente de informacidn y visite el sieb o las fuentes de
informacién oficiales que proporcionan detalles importalfesitenga
una rutina, porque la familiaridad y la normalidad en d& dotidiana
proporcionan un antidoto natural para las perturbacionesienales.
Lleve a cabo una rutina de ejercicios. Apéguese a un hatamaéntrese
en las cosas que puede controlar, como la limpiezargémizacion de su
entorno. Para satisfacer la necesidad de “hacer alga%e a otros y
organice eventos de recaudacion de fondos o trabajen partosrear
paquetes de ayuda o para brindar servicios de auxilio. Hablesde
sentimientos con alguien en quien confie. Escriba una caorreo
electronico a su ser querido, incluso si él o ella nd@uecibir el mensaje
todavia, porque poner por escrito sus ideas ayuda a liberarle
emocionalmente. No mantenga a los nifios en la igoiaran
proporcioneles la informacién apropiada. Permita quedi@nes
expresen sus sentimientos a través de proyectos artisscogjendo y
jugando. Utilice el programa de asistencia a los emplgatasrecibir
apoyo y consejo; es un camino probado al bienestar.

Combataa SN
los ladrones

I dentifique y hagaalgo con los

aproximan las vacaciones de primavera, y con ellas
los viajes a las playas de Florida, Texas y México.
Los joévenes, en especial las mujeres, deben tomar
medidas para evitar las violaciones inducidas por el uso de
drogas mientras se encuentran en este tipo de viajes. Las
drogas mas populares con que se cometen este tipo de delito
son la ketamina, el Rohypnol y GHB. Es posible encontra
informacién para la prevencion de este tipo de situasien
www.justthinktwice.com, un sitio que recomienda la DEA,
organismo gubernamental estadounidense contra las drogas,
para aumentar la educacion y la conciencia sobre petddi
sustancias. Reglas de prevencion importantes: (1)rBeesr

de edad, no consuma bebidas alcohdlicas. (2) Si bebe, no
tome ninguna bebida que no haya abierto en persona, no beba
de una ponchera y no beba de un vaso que haya circulado de
mano en mano. (3) Si alguien le ofrece una bebida del bar,
rechécela y ordene su propia bebida. (4) Lleve consigo s
bebida en todo momento. (5) No deje solvase. (6) Si
accidentalmente deja su bebida sola, deséchela.

Reportars

B Alguna vez ha

c llamado para
reportarse

“enfermo” sélo para
tener el dia libre? Una
encuesta nacional
descubrié que el 20% de
los empleados lo ha hecho alguna vez. La raz6n mas comudn
“Me sentia muy estresado y queria tener un dia libre”.

Considere llamar al programa de asistencia al empleado
(EAP) la proxima vez que sienta un deseo inesperado de

ladrones del tiempo, esas molestas
distracciones que interrumpen su
productividad. Son muy numerosos, Ca

infinitos, y hacen que manejar faltar al trabajo. Podria ser una sefial de que tiene
efectivamente su tiempo sea todo un arte. Muchosriaedrde tiempo se  dificultades personales o problemas en el lugar de trabajo
ocultan en sus héabitos personales. Puede estar erasielisbsas por gue necesita resolver. Por ejemplo, ¢tiene un confl@io
hacer, la herramienta de productividad mas vieja y prapcendida. En un compariero de trabajo o con un supervisor o necesita
lugar de usarla para recordar todo lo que posiblemente taccaser, mejores habilidades de organizacion para lidiar ¢con u

haga una lista con solo dos o tres cosas que absolutatebathacehoy. exceso de trabajo que le esta haciendo sentirse abrumado?
Asi trabajara en lo que realmente importa, en lugar de gueasnenos ¢ Ha tenido alguna pelea con un cliente? ¢O tal vez ha
importantes le roben el tiempo. Michael Gerber, esadedbest-sellers y  sufrido una experiencia injusta y repentina en el lugar de
experto en el éxito empresarial, le ensefia a sus djénttuso a aquellos trabajo? Un dia de descanso puede proporcionarle un alivio
que son directores de grandes empresas, cOmo usaoesta para lograr temporal, pero el EAP podria, tal vez, ayudarle a eraont

un incremento en la productividad. una solucion a largo plazo.
Fuente: Kronos Sickness Absence Survey 2010.





