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Consejo de productividad:

utilice la
“Regla de Tres”

L a “Regla de Tres” es una es-
trategia sencilla de productivid-

ad que consiste en concentrarse cada
dia unicamente en tres tareas o metas
principales para maximizar el éxito.
Esta estrategia ayuda a reducir la sen-
sacion de agobio y a aumentar el progreso real. Al comenzar el dia,
elija tres prioridades. Esto reduce la dispersion, evita la fatiga mental
causada por listas de tareas extensas y le impide dejarse arrastrar por
las interrupciones. Ya sea que logre completar las tres tareas o tenga
dificultades para finalizar alguna, la practica diaria entrena la mente
para priorizar de manera natural, ignorar distracciones y concentrarse
en actividades de alto valor. Las pequefias victorias se vuelven
frecuentes, se siente mayor control sobre las jornadas y la produc-
tividad aumenta notablemente. De hecho, logrard mas de lo que es-
pera de forma constante y con menos estrés. Ese es el poder de la
Regla de Tres. Fuente: J.D. Meier, Getting Results the Agile Way

Maneje el conflicto laboral
con la Regla
de 24 Horas

S' el conflicto es normal, tiene

I sentido utilizar estrategias per-
sonales que le ayuden a mantenerse
por encima de la situacion. Aqui hay
una para probar: la Regla de 24
Horas. Cuando un comentario o cor-
reo electronico de un compaiiero le
afecte, resista el impulso de reac-
cionar de inmediato. Espere 24 horas antes de responder. Aléjese,
dé un paseo y concéntrese en otra cosa: deje pasar el tiempo entre
usted y el conflicto. Durante esta pausa, las emociones se enfrian y
el pensamiento racional vuelve. Lo que parecia urgente ayer, a
menudo hoy parece manejable. Este retraso previene reacciones
impulsivas que dafian las relaciones o aumentan la tension. La Re-
gla de 24 Horas no se trata de evitar el conflicto, sino de manejarlo
con claridad en lugar de con emocion. El beneficio es la tranqui-
lidad y una reputacion de profesionalismo calmado y reflexivo.

- UT Employee Assistance Program e (800) 346-3549

Siete sefales de que su
estudiante universitario

lejano puede estar tenlendo
dificultades

§ Como esta su hijo o hija en la uni-
C versidad? Si esta lejos, puede ser
dificil saberlo. Estar lejos puede ser
emocionante, pero también aislante,
abrumador y emocionalmente desafi-
ante. Esté atento a estas sefiales: 1)
Menor comunicacion: el alejamiento
prolongado o repentino puede indicar
estrés o nostalgia; 2) Cambios de hu-
mor: irritabilidad, tristeza o ansiedad; 3) Preocupaciones acadé-
micas: menciones de atrasos o dificultades en los estudios; 4) Des-
cuidar rutinas diarias: saltarse comidas, dormir mal o descuidar el
cuidado personal; 5) Pérdida de interés: hablar menos sobre amigos,
actividades o pasatiempos; 6) Conductas de riesgo: consumo ex-
cesivo de alcohol, drogas o decisiones inseguras; 7) Expresiones de
desesperanza: sentirse abrumado o atrapado. Si nota alguna de estas
sefiales, comuniquese con empatia, fomente la asistencia a conse-
jeria universitaria o profesional y mantenga una comunicacion de
apoyo. Consulte con el Programa de Asistencia al Empleado (PAE)
para orientacion y recursos.

Mas informacion: mcleanhospital.org/essential/college-mh

Consejo de Bossology:
presente una solucion
junto con el problema

na de las quejas mas comunes entre

los supervisores son los empleados
que presentan problemas, pero no solu-
ciones. Mucho menos empleados toman
la iniciativa de proponer formas de cor-
regir los inconvenientes que plantean.
Esta brecha es su oportunidad para elevar
su profesionalismo y fortalecer su credi-
bilidad. Puede sentirse frustrado por un
problema recurrente, una situacion dificil
o un dilema laboral, pero aumenta el estrés de su jefe cuando su
respuesta se limita a quejas. Cuando identifique un problema, dé el
siguiente paso. Analice posibles soluciones. Pregunte a cualquier
supervisor; ellos notan a los empleados que no solo reconocen lo que
esta mal, sino que también visualizan coémo solucionarlo. Incluso si
su idea no es perfecta, su iniciativa demuestra pensamiento critico,
madurez y su potencial de liderazgo.

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 informacion que aqui se suministra no sustituye la

asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Buscar ayuda de consejeria para
parejas no significa fracaso

M uchas parejas consideran la
consejeria o la terapia marital
como un ultimo recurso, pero es uno de
los pasos mas saludables para fortalecer
una relacion. La verdad es que incluso
las parejas felices se benefician de la
consejeria. La consejeria puede resultar
agradable, ayudando a las parejas a re-
descubrirse, mejorar la comunicacion y o
valorar lo que funciona. Investigaciones L
de la American Association for Mar-

riage and Family Therapy muestran que entre el 60 % y el 80 % de las pa-
rejas experimentan mejoras medibles después de la consejeria, y entre el 70
% y el 90 % podrian beneficiarse de experiencias estructuradas de en-
riquecimiento. Las opciones van desde seminarios hasta retiros de una
semana, todos proporcionando un espacio seguro para comprender las
necesidades emocionales, resolver pequefios problemas antes de que crez-
can y aprender formas de generar confianza y profundizar la conexion. La
consejeria no se trata de demostrar que la pareja esta equivocada. Entrar a
la consejeria con ese objetivo como motivacion principal suele generar
frustracion, mientras que centrarse en la comprension, la comunicacion y el
crecimiento compartido crea cambios positivos duraderos. Al igual que los
chequeos regulares para la salud, las revisiones de la relacion preservan el
bienestar emocional. Buscar ayuda a tiempo puede prevenir resentimiento,
reducir el estrés y aumentar la satisfaccion. Las relaciones solidas y sa-
ludables benefician no solo a usted y a su pareja, sino también su bienestar
general en el hogar y en el trabajo. Consulte con su Programa de Asistencia
al Empleado (PAE) sobre recursos para parejas y matrimonios o busque
talleres y programas de crecimiento para parejas reconocidos, con el fin de
explorar oportunidades para fortalecer su relacion.

“Movember” es para la salud
de los hombres

M ovember es una campafa anual de
concientizacion sobre la salud que se
realiza en noviembre y se centra en la
salud emocional y fisica de los hombres,
asi como en crear conciencia sobre temas
que a menudo evitan, como el tamizaje de
cancer de prostata y testicular, y la salud
mental. Comenzo en Australia e incluy¢ la
idea de dejarse crecer un bigote (“mo”
como simbolo de la campana, pero su
mensaje es universal: romper el estigma de
la prevencion mediante examenes y trata-
miento temprano. Buscar ayuda profesional no es facil, especialmente cuan-
do se ha aprendido a mantenerse fuerte y a guardar todo en privado. Sin em-
bargo, los desafios de salud mental pueden afectar a cualquiera, incluso a los
mas resistentes. (Incluso los Navy SEALSs tienen acceso a recursos de salud
mental y se les anima a utilizarlos). Muchos hombres reconocen que necesi-
tan ayuda, pero se convencen a si mismos de no buscarla: “Deberia manejar
esto solo”, “La gente se enterara”, “Todavia no es tan grave”. Retrasar la
ayuda puede empeorar la situacion y limitar las opciones mas adelante. Es-
trés, conflictos, agotamiento, problemas de pareja: enfrentarlos solos no es
fortaleza. El verdadero coraje consiste en saber cuando pedir ayuda y acced-
er a apoyo gratuito y confidencial que le permita mantenerse activo y sa-
ludable.

Consejos sobre estrés desde el campo:

proteja su dia contra
el estrés

A\ P roteger” su dia
contra el estrés gar-
antiza que se man-

tenga enfocado en lo que

estd bajo su control y con-
serve una mentalidad posi-
tiva. No importa el es-
trés—contratiempos, carga
de trabajo, frustraciones de
oficina—comience por
reconocer pequefias victo-

rias, como tareas completadas, una conversacion positiva o

elogios de un supervisor. Permita que estos logros definan su

actitud. Busque la ganancia oculta en los desafios: “;Qué pue-
do aprender de esto?” o “;Como puedo convertir esto en una
oportunidad?” Esto se llama “reencuadrar el dolor” y fun-
ciona. Convertir estas tacticas en nuevos reflejos para re-
sponder al estrés le permitira disfrutar mas de su trabajo. Cu-
ando ocurran pequefias cosas positivas, exprese gratitud inter-
na. Este comportamiento fortalece la resiliencia y reduce de
manera natural las reacciones negativas frente al estrés nor-
mal. Una tltima palabra sobre la perfeccion: busque realizar
un trabajo sobresaliente, no perfeccionismo. Ambos son
diferentes: el perfeccionismo mina su energia, concentracion,
creatividad y actitud positiva.

Mejores apuestas y consejos
comprobados para
el estrés durante

las fiestas

S acercan las fiestas. Y
e si, pueden traer
alegria, pero también estrés
debido a las finanzas, conflic-
tos familiares, exceso de com-
promisos y, por supuesto, des-
encadenantes emocionales con
los visitantes. ;Cuales son las
estrategias de manejo del es-
trés mas efectivas y compro-
badas, y las utiliza usted? 1)
Establezca limites temprano:
decida a qué puede comprometerse de manera realista y co-
munique restricciones sobre regalos, gastos, comidas y visi-
tas. 2) Planifique pausas: deténgase por completo periddica-
mente para reflexionar, escribir en un diario o buscar apoyo
cuando surjan sentimientos de soledad, duelo o tension. 3)
Simplifique y delegue: comparta tareas de preparacion de
comidas, compras, decoracion, limpieza y planificacion de
entretenimiento. Estas tres estrategias son tacticas esenciales
para reducir la fatiga, prevenir el agobio y disfrutar mas de
casi todas las celebraciones navidefias.




