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Eliminadordeestrées  Mayoes eldiadelos

ste eliminador de estrés
requiere tan sélo unos
minutos, pero una vez ﬁ
gue lo haya realizado le se- 5 '

esde el dia en qudohn F. Ken-
n nedy firmo la proclamacion en

el afio 1963, mayo ha sido el
mes gue se considera como mes de
Ancianos estadounidenses

(anteriormente era el mes de los ciu-
dadanos jubilados.) La idea es que la

guira brindando alivio durante nacién honre a los estadounidenses
dias y hasta semanas. Mien- ancianos de alguna manera. Una idea:

tras esta sentado en su escrito- Haga algo para intervenir y ayudar a
rio, mire alrededor de la habitacion. Busque las cosas de su entoiiy@venir que una persona mayor que

que le suman estrés: el cesto de basura muy lejos, cajas que ocugafed conozca se caiga. El setenta po
lugar debajo de su escritorio, un foco de luz quemado, falta de ungiento de las muertes accidentales dé
pizarra para notificaciones, Post-its y cosas sueltas por hacer; polys, estadounidenses de mas de 75 afios

cosas en el piso que bloquean el paso y que hay que apilar, tirar @s consecuencia de una caida. ¢ Sabia que Estados Unidos es el se-

levantar del piso; desorden en su escritorio que le impide apoyar glindo pais con la mayor cantidad de ciudadanos de méas de 80 afios
codo; falta de plantas; sillas que chillan; un reloj que para verlo  gglamente China tiene maés.

tiene que darse vuelta. ¢ Qué lo hace irritar? Estos micro dispara- Fuente: Departmento de salud y servicios humanos, oficina para personas
dores de estrés tienen un gran impacto cuando actian combinados. mayores y el Instituto Internacional para prevenir las caidas.
Eliminelos y sienta la diferencia.

Apuntealos  ~ Problemas

. % .
insectos /4 Pparadecir
noalaTierra que no

m parece quepodria
E sté llegando el veranoy junto c e ser mas firme yno ——==

con el verano, los insectos. jAsi que hacer el trabajo de

atrapémoslos! Sin embargo, este afio, los demas si tan sélo pudiera decii
pruebe con insecticidas que sean ecoldgicos y no dafien la Tierra'no" sin sentir culpa? Algo que
Los insectos no toleran cosas como la piel de naranja, la pimientgp@bde ayudarle a demostrar mas firmeza puede ser recordar que cad
detergente, el aceite vegetal y otras sustancias que les impiden rag@-que acepta hacer el trabajo de otra persona, el mensaje que ver-
rar. Puede preparar una de estas eficaces mezclas para cucarachdesdenamente esta enviando es que su propio trabajo es menos impor
Su cocina, o comprarlas en tiendas o en sitios webs de productostante que lo que le estan pidiendo que haga. También esta diciendo

ecoldgicos. Simplemente haga una busqueda en Internet de que el tiempo de ellos es mas valioso que el suyo. Para poder comple
"insecticidas organicos" para encontrar recetas caseras y tiendas maatar esta forma de reaccionar, es necesario que esté preparado ps
vendan estas clases productos. ofrecer alternativas.

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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Apoyar a alguien que EAP
estadepnmido 7. fueradela
Z oficina tle

Vij
m conoce a alguiercon de- /J r
SI presion, sabe lo que es el —
dolor de sentirse indtil con L consulta
frecuencia. Aunque las personas d r
primidas necesitan apoyo, es posi
gue no lo pidan ni lo quieran, e incl / programa de asisten-
\ E

sive si lo aceptan, el cuidado y el ' —————_®
apoyo que usted pueda brindarles

cia de su empleador es
un recurso confiable

puede no servirles de nada. Es mas, la en la organizacién y su personal esta capacitado phegaira
condicién depresiva puede seguir aumentando. El primegpasdebe con personas tanto de manera individual como en grupo. El
dar para poder ayudar a la persona es aprender aceraegedsion. personal de apoyo de EAP tiene una reputacion por serlneutra

Anime a su amigo o familiar a que reciba tratamiengodépresion grave mantener una postura imparcial y contar con la capdcd

es tan real como un hueso quebrado. A las personas que paelelspre- saber construir relaciones. También conoce muy a fienclal-
sion les puede resultar muy dificil resolver sus propiostas, deberes e tura del trabajo y las necesidades que van surgiendo. @sn es
inclusive tareas domesticas de rutina. No es que notégssen. Es que el fortalezas, ¢puede el EAP ayudar a la organizacion fuera del
impulso de "levantarse y empezar el dia" ya no estgekeral los anti contexto de consejeria uno a uno? jSi! Ya sea que ostaé f
depresivos funcionan. Existen varios medicamentos dispanihiesle parte de un equipo, o sea gerente encargado de lideras @ otro
llevar semanas que la medicacién correcta haga efegte ha persona de disefiar las politicas para influenciar el cambiorirga

con depresion sienta el alivio. Asi que sea pacientetadler y compasivo zacional, o si es un empleado con una idea para mejqar-la

y si siente la necesidad de recibir consejos, nomepsu necesidad o de- ductividad de la que quisiera hablar en privado, considere ¢
seo de hablar con alguien. El programa de asistenciaefageador, su  versar con el personal del EAP. Los EAP no tienen aamieo

proveedor de cuidado de salud u otro profesional que seayerte fin "reaccionar" ante los problemas o ayudar a "resqixeile-
puede ayudarle a que esa sensacion de soledad desaparezogpolfegr mas" que se presentan. Son fuente ilimitada de ayuda para br
ayuda puede resultarle muy efectivo también. Tal como elnmento dar consultoria y pueden ofrecerle consejos importagtes r

para apoyar a los prestadores de cuidado a personas maggessgnas specto a las tendencias en la fuerza de trabajo, netesigae
con discapacidades que esta actualmente en auge en nuéstiadseti  van emergiendo y la moral de los empleados, asi confméam
rol como amigo o familiar de una persona con probleseadepresion estrategias para una comunicacion eficaz y guia para grupos,
merece el mismo apoyo. departamentos o toda la organizacion.

sligerencias éllemasi_alla chada
de recursos para g en el equipo?
buscar trabajo Y

erder el traba_jo puede ser dev- iones de su equipo, debe sabe
astador. En tiempos como estos, que los investigadores del

uste_d quiere ideas, consejos, campo de la psicologia estan
sugerencias, fuentes de nuevos puestos atentos. Un estudio reciente

de trabajo, estrategias que otra§ perso- que abarca el andlisis actual e
nas que buscan empleo no estén usqndo 3 equipos por un periodo de mag
y apoyo mor_al entre (_)'Eras cosas. (;Dondg se encuenmaz_¢a_|9n qQ todo  4e 22 afios, descubri6 que los
este tipo de informacion? Las fuentes mas grandes dengdmn util en equipos tienen una tendencia a

cuanto a este tema y muchos otros se encuentran ®tideseb de arti- perder el tiempo en las reuniones y a hablar temas deos
cle_marke_tl ng. Existen dec_enas de este tipo (_je sitios, como por ejempIO'ya todos estan al tanto. Los equipos "conversadoreshésn
EzineArticles.com, Amazines.com y Findarticles.costoE sitios son unidos pero menos exitosos. Los equipos mas productivos son

reservas de articulos originales de expertos que bqscar’nadaeﬁ;tgngrese aquellos en los que se comparte informacién nueva entre los
palabras claves como “Encontrar un trabajo” para vlesrde articulos.  mjempyros y estan estructurados de manera que puedan seguir
Nadie puede librarse del miedo y la preocupacion que geneeedida g cionando perfectamente. (En general estas reuniones de
del empleo. Pero hay cientos de expertos dispuestos a a&yudarl equipo son mas cortas y con mayores beneficios).

Fuente: American Psychological Association, March 23, 2009.






