ara reducir la ansiedad y

tener mas confianza a la hor.

de hablar en publico, llegue
temprano y dé unas vueltas por la

especializacion en un &rea concreta de publico, decida qué parte de su discurso es la més interesante y, a
enseguida como algo grave. No obstante, cada afio un millon de allasisma y que toma las cosas con calma. (Esto es lo que los granc
ironia que actualmente, casi todos los deportistas profesionales deyentes.
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No se deje persuadir Informe d
—
de técnicas de persuasion, ¢le viene - o
a la mente la tipica imagen de un K/\() gmulllo' W
individuo que habla rapido y lleva un traj u
barato? Ya en el siglo I¥<, Aristételes .
S xiste un lugaren el que,
S 3 de un modo oficial, podra
persuasion. Tiempo atras, antes de la
llegada de la moneda, durante la
alguien para intercambiar productos era
ramas a Experion, Transamerica y Equifax, las tres principales
primordial. Las técnicas de persuasion son un area de estudio de
tidihas de crédito encargadas de redactar informes. Debe obtener
Por eJe”_‘p'O- un punto clave para comprender la comun_lc_amon haber sido victima de un robo de identidad, sino también para
persuasiva es el hecho de que las personas toman decisiones por
. , tuvo una relacion intachable, no hayan presentado informes
presentacion perfecta es aquella que reine ambos elementos del . -
L . . negativos que afecten su crédito.
proceso de toma de decisiones. Asi pues, en sus presentaciones,
en consonancia con sus objetivos y, de este modo, logrard resulta
ecretos para
juveniles son el resultado de
practicar en exceso el mismo tipo de sala para familiarizarse con ella.
r., M 3
deporte aumentan el riesgo de "lesiones continuacion, al llegar a estos puntos, suba la intensidad y exprese
por desgaste”. Estas lesiones no siempre entusiasmo. Sepa cOmo manejar las equivocaciones: memorice
requiere tratamiento médico. La Sociedad de Ortopedia Americanpersonajes y los profesionales hacen.) Si comete algtn error, la reg
para la medicina del deporte desea que los padres estén conscierdasdinal es: nunca se critique desde el estrado. Su publico le admir:
nuestros han declarado que, durante su infancia, no practicaban
exclusivamente su deporte todo el afio, sino que se desenvolvian en

Mayo de 2010
c uando oye hablardd aprendizaje
hablaba del valor de las habilidades de
obtener un informe de
: crédito gratuito cada 12 meses, sin ninglin compromiso. Se trata de
hegemonia del trueque, convencer a . o
www.annualcreditreport.com. Este sitio web se puso en marcha
importancia, con implicaciones éticas en del mundo de los negomo
utia copia de su informe de crédito, no sélo para asegurarse de no

i . ok L garantizar que sus antiguos acreedores, incluso aquellos con los qt
motivos emocionales, pero las justifican l6gicamente. Una
intente utilizar palabras, ejemplos e imagenes que generen emociones

- ]
nennrles Ill\lﬂllllBS' hablar mejor
mitad de laslesiones que se

a producen en los deportes
ejercicio. La competitividad y la Salude a tantos asistentes como pueda. Para motivar mas a su
son detectables a simple vista puesto que no se manifiestan alguna frase ingeniosa que le permita parecer una persona segura
de las posibles lesiones inducidas por ejercicio excesivo. Es una Si usted mismo se menosprecia, afectara las expectativas de sus
otros deportes y tomaban sus respectivos descansos.

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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Gomo teshacerse *
de una amistad
toxica

l as amistades toxicasson aquellos amigos

cercanos que constantemente le hacen

sentirse angustiado. Son, por ejemplo,
amigos que no cumplen promesas, que
traicionan su confianza o que socavan su
relacion con otros colegas en el trabajo. Cuando
otros los critican, puede que incluso usted los defiendarridatios tipos
de comportamientos toxicos, pero al final, lo que siersipeede, es que
este tipo de amigos nunca le permitird sentirse biemstaa mismo. En
este tipo de situaciones, la incapacidad de dar por ternimadastad o
de imponerse a la otra persona y cambiar las reglasrdiation, hace
gue nos sintamos atrapados en un conflicto interminBb&&ambio se
produce cuando reconocemos que mantenemos una relaciondaeica,
tenemos opciones, y que solo si nuestra actitud es ddepattemos salir
de esta situacion. Por ejemplo, es posible que se seami@mpensado por
actuar de un modo que complazca y sacie las necesidadgsedsoiaa en
cuestion, aun cuando siente que la situacion no es rexiprbene
amigos que no sean toxicas@ent e en la que pueda confiar y que
siempre esté a su lado? Confie en que ellos seran h®nestasted
cuando se proponga definitivamente hacer los cambioslosdpasos

Su plan
nara
cuidarse

uidarse a si
mismo es algo
que

desafortunadamente no
se ensefia a menudo.
Por otra parte, la
necesidad de cuidarse
es cada vez mas
patente, sobre todo
cuando nos sentimos estresados o agotados y nos damos cuel
de que debemos hacer algo diferente para manejar el estré
Existen muchas formas de sentirse mejor, tener mas &nergi
ser mas positivo y mejorar nuestra capacidad de recufrerac

¢ Tiene un plan para cuidar de si mismo?¢ Tiene planeada
alguna estrategia o tactica en la que pueda confiar pairgeu

y devolver el equilibrio a su vida? Considere la sigeidista

de "objetivos" en el manejo de su vida. ¢Alguno de ellos es
importante para usted? Si es asi, recapacite sobre sus
estrategias y tacticas: 1) dormir mas y mejor; 2) altarse
adecuadamente; 3) hacer ejercicio regular; 4) llevar unabue

necesarios para acabar con una amistad toxica. hosige de asesoria a vida social; 5) buscar pasatiempos que le satisfagan;

corto plazo pueden también ayudarle, pero es usted quien detrddem
decisiones que le ayuden a conocerse mejor, a CONnoGgIEOLeS Yy a
hacer que la felicidad vuelva a su vida.

Esté al
pendiente

para descubrir
signos de acoso

acoso juveniles un

serio problema que

pude conducir a sus
victimas a cometer actos violentos o a autolesgendtor desgracia,
algunos nifios victimas de este acoso no se quejan. Rotdo es
importante conocer los pequefios indicios que indiquen un poatxede
acoso. Tenga en cuenta lo siguiente: 1) de vuelta a ca$id éla perdido
cosas en la escuela;
2) su ropa esta manchada o presenta girones sin migpivma3) camino
de la escuela, a pie o en autobus, parece estar asustgiiante;
4) presenta lesiones o cortes sin razon; 5) cuando llemsasesta triste,
de mal humor, llora con facilidad; 6) se queja de doloresaenago y
otros problemas de salud; 7) duerme mal o tiene pesa8ilpgerde el
apetito; 9) presenta una falta de autoestima; 10) sergea casos de
vandalismo en su hogar. Si descubre alguna 0 mas deefsbessy
sintomas, preguntele si alguien lo esti acosando. Pglejélestoy
preocupado(a) por ti"* "¢ Hay algun chico(a) en la escueltecpsté
molestando o que se esté metiendo contigo?" Nunca paakqoor reste
importancia o deje de creer lo que el nifio pueda contame=| Rontrario,
continlie preguntando para tener mas detalles.

Referencia: www.stopbullyinnow.hrsa.gov

6) mimarse; 7) cambiar su modo de pensar: pase del
pesimismo a una actitud positiva; 8) cultivar su intelecto
9) aprender a controlar sus sentimientos y emociones;
10) fomentar su espiritualidad.

Empleados -
Proactiios: 5
valen una 5
fortuna

omar la iniciativa es tan
valorado por los
empleadores, que a menudoy
se toma como referencia en las
evaluaciones de rendimiento. Periddicamente, la magteria
los empleados toma la iniciativas deci r, realiza sus
tareas sin que nadie se lo indique. Sin embargo, muy pocos
convierten esta forma de actuar en un héabito. Esta es la
"mentalidad proactiva”. Mantenerla no solo le hagado mas
evaluaciones favorables, sino que también le permetirgrt
una mayor influencia en su empresa. 1) No se rinda@ste |
desafios que surjan en su trabajo. Por el contrarigsvéal
COmMo nuevos retos que necesitan liderazgo: el suyo
probablemente. 2) Cuando se produzca algin acontecimiento
negativo o indeseado, piense en "¢ qué es lo que todos
podemos aprovechar en esta situacion?". 3) Aprendael art
de distinguir entre aquellas cosas que responden a su
iniciativa y aquellas otras que no puede cambiar.






