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primera reaccion que tiene la mayoria
de la gente ante la idea de trabajar bajo

presion es el temor. Todos hemos estado
alli, atrapados entre la espada y la pared con la ne-
cesidad de entregar. Hay personas que pueden tra-
bajar bajo presion bastante bien. Algunos incluso
crecen bajo presion. La capacidad de trabajar bajo
presién es una habilidad que se aprende y que tie-
ne un objetivo global: el alivio de sentirse abruma-
do para que pueda concentrarse y realizar el traba-
jo de manera eficiente. Evite obsesionarse con la
gran tarea en cuestion. En su lugar, dividalo en par-
tes y dé a cada parte un mini-plazo. Use relojes,
temporizadores u otros dispositivos para mante-
nerse en movimiento y segun lo planeado, pero
decida cudl es la parte mas crucial del trabajo que
debe hacer primero. Comience con lo que es urgen-
te e importante. Programe descansos breves en
momentos especificos, aunque sean solo cinco mi-
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Trabajar bajo presion

nutos. Elimine todas las distracciones potenciales.
No hacerlo aumentard mas la presion.

Vea una situacion laboral de alta presién como un
desafio para cumplir con la fecha de entrega. Esta
estrategia produce energia y un espiritu competitivo
con su plazo de entrega. Tome medidas en el futuro
para evitar la procastinacion, si tuvo un papel decisi-
vo. Aprenda sobre si mismo bajo presion y cdmo
responde a ella, haga ajustes y observe como au-
menta su eficiencia y disminuye su estrés.




fatiga es el resultado de un esfuerzo
a mental o fisico prolongado; puede afec-

judicar su estado de alerta mental. Esto conduce a

tar el desempeiio de las personasy per-

errores peligrosos, accidentes y pérdidas. Con lar-
gas horas, poco suefio y una nutricion escasa,
puede experimentar fatiga facilmente. Le falta
motivacion y energia. Su cuerpo le dard sefiales
para que pare. Preste atencidn a ellos. Es hora de
desconectarse, descansar y rejuvenecerse cuando
aparecen estos sintomas: 1) la incapacidad para
concentrarse aumenta; 2) la fluctuacion de las
emociones, especialmente la irritabilidad; 3) se
pierde el hilo de la conversacidon: la gente puede
hablar y, momentos después, no recordard lo que
dijeron; 4) aumentan las incidencias de mareos,
torpeza, falta de memoria y extravio de cosas; 5)
los que lo conocen pueden decirle que parece tris-
te (la investigacidon ha demostrado que "parecer
triste" es la observacion clave de los demas de
gue estd fatigado*); 6) pueden aparecer aumento
de acné e irritaciones de la piel. Cuando esté fati-
gado, piense en "SNL": aumente el suefio, mejore
la nutricion y limite el estrés. Consulte a su médi-
co, EAP o consejero si la fatiga es frecuente

para que le puedan hacer una mejor eva- E

luacién clinica/derivacion en cuanto a su
causa.

La adiccion _
a los opiaceos

na nueva investigacién muestra que el 75%

de los empleadores tienen trabajadores

afectados por problemas con los opioides. El
30% de los trabajadores tienen familiares con pro-
blemas de adicciéon y uso indebido de opioides, el
30% de los empleadores tienen empleados que
han perdido el trabajo debido a los opioides, el
22% de los empleados tienen un desempefio defi-
ciente debido a los opioides, el 18% de los emplea-
dores dice que tienen empleados que han sido
arrestados y el 8% dice que tienen empleados que
han tenido una sobredosis. Dados estos impactos,
es poco probable que los compafieros de trabajo
no sean los primeros en saberlo. De manera cuida-
dosa, hagale saber a su companero de trabajo que
estd preocupado por su salud y bienestar. Luego,
recomiende el uso del programa de asistencia para
empleados u otra fuente de ayuda, como una linea
directa de asesoramiento. Es de suponer que su
oferta de ayuda sea rechazada al principio. Pero
manténgase atento: una crisis en el futuro o algin
contratiempo relacionado le brindara otra oportu-
nidad.

Consejos de verano
para la seguridad en el agua

antenga a los nifios pequefios seguros al-

rededor del agua este verano. Enséfieles a

nadary no deje solos a los nifios pequefos.
En dreas grandes para nadar, incluso bajo la vigi-
lancia de los salvavidas entrenados, vigile de cerca,
especialmente si los nifios juegan cerca de la
"parte profunda". Cuantas mas
personas haya en un area para na-
dar, mas se debe vigilar. Nadie
puede cuidar a su hijo tan bien co-
mu mo usted. El riesgo aumenta con

‘* un mayor numero de baiiistas;

aunque sean poco frecuentes, hay
casi ahogamientos y personas que
se salvan por un pelo.



