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Hable menos, escuche
mas, gaie muc

Omese un dia pargracticar

este ejercicio de alerta per-

sonal: pase el 75% de cualqui
conversacion escuchando en lugar,
hablando. Esto es lo que el nego-
ciador y el experto en resolucién d
conflictos, Robert Mayer, llama el
"secreto de compafierismo 75/25".

|
tiempo
Este ejercicio lo fuerza a participar

Hace 30 minutos degjercicio por dia pero pasa 18 horas sen- o, na escucha mas activa. Se ha
ctadq en la computadora, al volante y en frente de la TV? Laghservado que, si escuchamos mas

guias de salud lo describen como “Persona activa fisicamentey, nyestras relaciones, tendremos menos conflictos. Note cualquier

pero quizas eso no sea tan acertado. Este tipo de vida sedentaria gifento de armonia en el lugar de trabajo, reduccién de conflicto e
menta el riesgo de aumentar de peso y sufrir desordenes cardio- inierrypcion de negatividad gracias a su experimento.
metabdlicos. ¢ Puede intentar realizar mas actividad fisica en su tra-

bajo? Si se siente un poco culpable por no hacer mas ejercicio, tome

H . . ~ I~
las oportunidades que se presentan durante el dia para realizar m I
actividad fisica. Posiblemente haya méas de las que se imagina. De amano e nlno y
el auto estacionado mas lejos, suba por las escaleras, ordene su ofi-

cina, camine hasta un lugar de comida que quede mas lejos, o vaﬁrecaUCiones

hasta la siguiente oficina para realizar una consulta en lugar de u

el correo electrénico o la mensajeria instantanea. en Ins deno s

verano y losde-
- s portes estan en ¢
tle Saturacio
dor. Sea precavido y no
incite a su hijo a que par-
m ha alcanzando el “punto ticipe en competencias de
I desaturacion”, actie
para volver a tener la

portivas cuando no son dt
igual tamafio fisico, inclu-

sensacion de control sobre su

vida. Ya sea que tenga cien o sol

sive si tienen habilidades
Q
un par de cosas que hacer que 9 q
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Nuevo peligro
ocupacional:
estar sentado;
por mucho

similares. El nifio mas pe-
quefio tiene un riesgo ma

desalentadoras y horribles, alto de sufrir lesiones en

comience por crear una lista de lo que % ne- actividades de contacto o

cesita hacer, cémo lo hard, cuanto tiempo llevara cada cosa,choque. Las placas de

cuando lo hard. Esta técnica calma la reaccion "de emergencia" qakecimiento en las extremidades de los huesos largos de los mas jo

dispara el estrés. Haga esto de noche y de nuevo por la mafiana e@snslen mas propensas a lesionarse porgque no estan tan desarrolla

se levanta, pero no cese de hacerlo hasta que haya pasado la etagenzlas de los mas grandes.

estres. Fuente: Institutos nacionales de salud, Noticias sobre salud, junio 2009
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Para
alcanzar
objetivos,
debe mirar
hacia atras

mayoria de las personas saben gue es importante teasr met
aPero no las escriben. Aquellos que si lo hacen, en gemeial
hacen en detalle. Como resultado, estan siempre frustraios
deseos y anhelos vagos que nunca se llegan a materiabran.no es-
criben sus metas en un papel, les resulta dificil pemsks pasos a segui
para poder lograrlas. El siguiente es un ejercicio quelaglena intentar:
después de sefialar su meta, hagala especifica. Deédaandg donde
cuantq etc. Ahora, trabaje hacia atras para disefiar las aseguir. Por
ejemplo, si sumeta es comprar una casa ¢,qué debe sartedale que se
pueda alcanzar? Necesita una fecha, por supuesto. Entocickeseatequé
fecha comprard la casa. Siga: ¢ Qué viene antes dBeezlegir la
casa. Y antes necesita un agente inmobiliario. Y al@eso, necesita
calificar para un préstamo. Y antes que nada, ¢qué deloestiSga ret-
rocediendo, preguntese “Antes del evento X, ¢qué debe seitBatera
ir descubriendo los numerosos pasos que se requiereriqaarzaa su

meta. Mientras més cantidad de pasos escribe, mazalta sera su
meta. Es més factible que cada paso sea mas manEjstlédorma de
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acercarse a las metas establece una linea de tiealistargue es esencia

para poder alcanzarlas. Este procedimiento tambiéndramsfus an-
helos y deseos en metas inteligentes, mensurablaszatbtes, realistas y
especificas en el tiempo. Pongale emocién. Potersiiegdergia y su ini-
ciativa para alcanzar lo que quiere.

para el
-
negativismo
de trabajo, pero uno que generalmente subyace es la cooidmica

Pdeficiente entre los comparieros de trabajo, departametdageren-
cia. Una forma clave de intervenir es juntar a los céraqms de trabajo
para mejorar la comunicacion, pero no lo haga unawezl problema se
convirtié en una crisis. Juntese de manera regulasecauguipo de tra-
bajo, y siempre pregunte "Compafieros, ¢hay algun prolaetre
nosotros en cuanto a comunicacion?" Esto no resdledos los proble-
mas de negatividad en la organizacion, pero posiblemseréede gran
ayuda tener reuniones con su equipo y preguntarlo directarhemsea
que la negatividad y la preocupacion ira reduciéndose a nskdaasa
el tiempo. Pero no deje de preguntar. Usela como mariéenorpreven-
tivo.

rcambios que quiere en su vida. E:

uede haber muchosnotivos para que haya negativismo en el lugar

Asesoria profesional:
Noesloquecree

s-
I comicas, descanse: tiene ur-

idea equivocada. Existen muchas
alternativas en lo que se refiere a
asesoria profesional, pero la méas
famosa es la “terapia cognitiva de
comportamiento”. Eso quiere deci
gue se centra en la importancia d
gue usted crees, cOmo se siente \
gué hace. La meta es realizar los

cree que laasesoria profesional es i

método ha sido estudiado ex-
tenuadamente, y funciona. Gener:
mente son sesiones cortas, duran
un tiempo limitado, orientado a la
accion, y con resultados mensur-
ables. Comienza con una meta,
sigue el paso de su progreso y trabaja "en equipo” ctamasu
peuta para lograr los objetivos. Si esta pensando en asesori
profesional, pero los tables y las tiras comicastémesteni-
endo, hable con su proveedor de asistencia médica mprag
de asistencia profesional al empleado para sabercaézmalel
tipo de asesoria que le beneficiara. Podria ser laderagni-
Fiva del comportamiento.

Ahora:

Hablemos
raduarse
ela

elicitaciones porhaberte
graduado. Si, has estado eg
la escuela desde los cinco
afos, pero no pierdas la idea de
obtener un titulo avanzado.
Evalla los beneficios y ventajas.
Has superado los cursos de requisitos basicos, y espaoue
ahora lo que més pertenece a tu interés son los curpos-de
grado. Y como resultado, casi siempre es mas diveHio.
general es mas facil obtener buenas calificaciones gos-
grado, y los estudios muestran que, irrefutablemente, ganara
mas dinero en tu carrera profesional. Existen muchzzshe
subvenciones para estudiar, y la mayoria de las maestria
de solamente dos afios.






