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Cuandoeltrabajo  En ocasiones, "bueno"
en equipo no es lo suyo €S 10 hastante bueno

m e gusta trabajar solo y no onsejo para elestrés: EI ‘
I le emociona la idea de perfeccionismo es dedicacion ; ‘(’

Yo

i , Empleado

trabajar en equipo, recuerde detalle y no al objetivo. Mucho
que los astronautas del trasbordado/r, proyectos, tareas y prodyctos no
gue evidentemente deben funcionat requieren perfeccion, asi que

COMO un equipo, No comenzaron su preglntese a si mismo si bueno es
suficiente. De ser asi, siga adelante

competencia por lograr los mejore haga los cambios mas tarde, de acuerdo con los comergaeaeciba.
trabajos aprendieron a usar su Lo mas probable es que de esta manera logre obtenesultado
individualismo. Si ellos lo lograron, superior mas rapidamente. Anteponga los comentariogesfteccion y
lo mismo puede hacer usted. Su estilo fuertemente indligtiua  disfrute de su trabajo, reduzca el estrés y logre mejesattados con
puede incluir habilidades bien definidas que podrian haceliar brimas frecuencia.

en un equipo. Entre ellas estan la autodisciplina, el péeasam

. ot i s V 4 "
e e e, e DI@ NACIONAl de la salud y
Gommestre puene avtnr 2 oros. s maresndo o se e @1 @coNdicionamiento
jEsto podria ayudarle a ganar un poco del control que deébe ce

1~ -
T i fisico de los empieatlos

I 'Eercer _miércolesde mayo es el PR )
Leveelvertdea donde E:::oocis” - ca
pueda verse

empleados, patrocinado por la
Asociacién nacional para el
acondicionamiento fisico y la salud. Pal b
N o sélo piensele manera que se levante de la sillay se ponga e

ecoldgica j Fomente el movimiento, descubra cuénto le cuesta

verde! A menos que las reg| inactividad a su negocio, unidad de
o las condiciones de su negocio | trabajo, oficinay hasta a su comunidad.
hagan poco practico, considere En el Departamento de promocion y
llevar plantas a su lugar de trabajo. Las educacion para la salud de la East
plantas liberan oxigeno y sus hojas absorben los Carolina University han desarrollado una
contaminantes. Las plantas también tienen beneficios calculadora del costo econdmico de la
psicolégicos tanto asi que muchos hospitales involucran a sus inactividad. Esta herramienta facil de usar, que esté@wiisie en
pacientes con el cultivo y el cuidado de plantas comoameafde |inea, le proporciona un estimado del costo economitasdgersonas
ayudarles a mejorar su salud psicolégica. Con las plamamgs fisicamente inactivas en una comunidad en particulamariudad,
mas felices. Asi que si busca reducir su nivel de egtti&s)e un  un estado o negocio. También proporciona informacionw ses
rayo de luz en su lugar de trabajo, llene ese espacionzoplanta Para ayudarle a planear un lugar de trabajo mas saludable y
o dos y vera cémo obtiene los beneficios esperados. comunidades que apoyen mas la actividad fisica. Puede en¢antra
calculadora en http://www.ecu.edu/picostcalc.
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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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Habilidaces basicas con

| E s usted un expertcen el producto o

servicio de su organizacion pero de

todas forma le falta algo que podrig

ayudarle a ser sobresaliente? Es
posible que no se trate de conocimientos
técnicos. Tal vez le falta algo méan
conjunto de habilidades que las investigacione &4
han demostrado hacen una gran diferencia en lg
resultados finales en casi todos los casos de \9‘
empleados exitosos: habilidades basicas. El fortale

estas habilidades basicas puede impulsar el éxito de tadagamizacion.
Este tipo de habilidad incluye un amplio rango de cuestitoés,; desde su
accesibilidad (qué tan facil es llegar a verle, corlegehablar con usted)
hasta la manera apropiada para dar un apreton de manmhagsresolver

problemas y mucho mas. Las habilidades basicas son esysuim

habilidades sociales, y son tan importantes que puedenmésoras del
éxito en su vida profesional. Aunque hay muchas clases delades
basicas, casi todas caen en seis categorias: habilidetpsrsonales,
efectividad en el trabajo en equipo, interaccion sociglieta empresarial,
negociacion y habitos de trabajo personal (tiempo, argeidn, auto-
motivacion, etc.) Las habilidades béasicas le pernmitismactuar con los
demas, de modo que sus habilidades técnicas puedan servirabrada
mayor cantidad de personas. Las habilidades basicasfieren autoridad,

le ayudan a interactuar, le muestran las oportunidadestileama

corresponder a los demas y le ayudan a interpretar y @nézan de manera
efectiva. Es posible que tenga un conocimiento té¢réooendo, pero con
frecuencia el demostrar y usar estas habilidades b&siadrabajo es lo
gue da como resultado el que reciba reconocimiento, aeangie vida

profesional y las oportunidades que busca. Descubra nréa ded

desarrollo de habilidades basicas en su biblioteca, degartiaite recursos
humanos, equipo de capacitacion y desarrollo de la orgahmizaa través

del servicio de asistencia a los empleados.

Armese en contra

del reciutamiento
e las pandillas

m Vive en un areaen la que proliferan las
I pandillas, evitar que sus hijos se unan 4§

ellas probablemente sea una de sus

preocupaciones principales. Rara vez se habla deniadége inoculacion
que usan los miembros de las pandillas para reclutar miemiale como
combatirla. La técnica de inoculacion para el reclutatoide las pandillas
es un mensaje “prevendido” que advierte a los posiblesbmisnde las
pandillas que sus padres o las figuras que desempefianpstepairan
gue no deben unirse a una pandilla y les daran muchassamnae
convencerlos de no hacerlo. Esto prepara a los pasiblabros de las
pandillas para resistirse al tema de evitar el pamigitho. La manera de
contrarrestar esta técnica es educar a los nifiosialts de esta técnica d
reclutamiento psicoldgico y haciendo su propia inoculaéga a sus nifios
que éste es uno de los métodos que utilizan las pandiletar que
escuchen los consejos de sus padres. Mas tarde, si agabnmide una

pandilla llega a acercase a sus hijos, ellos podran resejtr esta
seduccion. La advertencia a tiempo les permite estpar@@os.

La proxima vez,
sera asertivo

se lamente pomo ser
“ asertivo. Tendra otra
oportunidad de serlo

muy pronto. La proxima vez, sin
embargo, estara listo. Esto es lo
gue haré: antes de que el evento
presente, tome una decisién acer
del lugar o la ocasion en la que
necesita demostrar asertividad. L
préxima vez, comprométase a dg,
una mejor respuesta. Y luego
visualicese dando la respuesta: u
especie de “ensayo mental”.
Cuando algo suceda, tome algunos minutos para examinar s
sentimientos acerca de como respondid. Sus sentimlentos
darén claves para el éxito. ¢ Se siente culpable por stva?e
De ser asi, es probable que necesite cierta asgsp@yo

para llegar a sentirse comodo con su asertividad. Haiblarco
amigo cercano, con un asesor profesional o con uagioofl

de la asistencia a los empleados para obtener el puxistae
de esa persona. Si no respondié como lo esperaba, daéida
respuesta o respuestas alternativas dara la proxim8igez.
adelante y repita el proceso. Esta “técnica de la eatalara
lograr las metas funciona también con otros retos quiddde
ponga.

Rebotar
con Q_—

-

] ué tan bien
c responde en
el trabajo al

enojo, la furia, la frustracién o la decepcion? ¢ Seadeted

una calificacion alta por la velocidad con la que se recujgera
estas experiencias dificiles? Este fendmeno se llama
resilencia. La resilencia o elasticidad no signiice haga

caso omiso de sus sentimientos ni que se encuentreado est
de negacion. Resilencia significa que ha desarroliado |
habilidad para poner temporalmente a un lado estos sucesos
emocionales para poder concentrarse en el problemsi ¢
gue se esta viviendo en ese momento. La resilencia se
desarrolla con la practica y es una clave de su poteociad
lider, porque la responsabilidad y la obligacion de rendir
cuentas producen muchas oportunidades para distintos tipos
frustraciones. Si es usted resilente, lo mas probaljee

EJogre alcanzar metas muy altas, tanto en su vida personal
como en el trabajo. Desarrolle y practique la resitegn
descubrira una habilidad que la mayoria de las personas de
éxito utilizan en casi cualquier profesion.




