
Apoyo EAP para empleados

La vida nos presenta desa�os en el trabajo y en 
el hogar a diario. No �enes que enfrentar estos 
desa�os solos. El PAE ofrece asesoramiento 
confidencial, apoyo y soluciones prác�cas a 
problemas de la vida real. 

Sobrellevar la ansiedad por el mañana
La ansiedad por el mañana, el miedo a lo que traerá el día siguiente, es una bola 
de demolición.  Un estudio reciente encontró que más del 40% de las personas 
sufren esta causa de insomnio.  Y empeoró en 2020 durante la pandemia.  Los 
expertos en eficiencia del sueño recomiendan no ver el sueño como “una cosa 
más que hace”, sino como una ac�vidad en la que puede conver�rse en su 
propio experto. Existen docenas de tác�cas para mejorar el sueño, pero 
comience con una visita al EAP y obtenga apoyo para comenzar un viaje de 
descubrimiento de habilidades para dormir.  También se puede recomendar 
una evaluación médica para descartar causas �sicas desconocidas. Consulte el 
recurso, publicado en 2020 :“The Sleep Workbook: Easy Strategies to Break                     
the Anxiety-Insomnia Cycle” ("Libro de ejercicios sobre el sueño: estrategias                                            
fáciles para romper el ciclo de ansiedad-insomnio") Explore más en: 
www.saatva.com/blog [buscar “up all night survey” (encuesta sobre estar toda 
la noche despierto)]  

¿Tiene "depresión sonriente"?

Los síntomas de la depresión pueden incluir, entre otros, 
alteraciones del sueño, cambios en el ape�to, llanto, falta de 
energía, tristeza y dificultad para sen�r placer o par�cipar en 
pasa�empos o ac�vidades que antes se valoraban. Al igual 
que otros problemas de salud que pueden afectar el 
comportamiento y son obvios para los demás, las personas 
con depresión pueden enmascarar sus síntomas en el 
trabajo para parecer comprome�dos, en control y felices. En 
la superficie, algunas personas deprimidas pueden parecer 
estar bien, pero la negación y el miedo a ser vistos e 
iden�ficados por otros como deprimidos se disimulan por 
miedo a las repercusiones en su empleo. La vergüenza 
también puede hacer que algunas personas con depresión 
enmascaren su verdadera experiencia. Algunos 
profesionales médicos se han referido a esto como 
"depresión sonriente". ¿Muestra una sonrisa por fuera 
aunque se siente miserable por dentro y man�ene la 
depresión en secreto? Hable con su EAP o con un profesional 
de la salud mental y recupere la verdadera felicidad.                            
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Dieta y consejos para mantenerse en forma para 
trabajadores remotos 
Si trabaja de forma remota desde su casa, considere cómo su 
trabajo puede interferir con una dieta saludable y un buen estado 
físico personal.  Las distracciones, el hambre (o ignorar el hambre), 
posponer las comidas, las interrupciones, las fechas de entrega,  
la concentración, el estrés y el cansancio pueden influir en                                          
las decisiones sobre la dieta y el estado físico.  Por ejemplo, 
mientras usa audífonos en una llamada, va a la cocina y                             
come inconscientemente. Cuando una fecha de entrega es 
demasiado ajustada, se omite el ejercicio. Si está demasiado 
ocupado para cenar, va por la taza de fideos ramen a altas horas 
de la noche.  Estas son cinco formas para ser un trabajador 
remoto más saludable: adquirir conciencia, establecer límites, 
crear una estructura, planificar y preparar.  Trabajar desde casa 
puede ser satisfactorio, pero adquiera conciencia para crear el 
entorno adecuado.  Administre este entorno con límites donde las 
distracciones y las tentaciones de alimentos poco saludables no 
están presentes.  Cree una estructura organizando su día para 
que los refrigerios, las comidas y las tareas sean predecibles y no 
se conviertan en intromisiones. Planifique un horario en el que los 
comportamientos de salud y condición física sigan siendo 
fundamentales para su bienestar. Finalmente, prepare su lugar de 
trabajo y haga el trabajo preliminar diariamente con las tareas de 
verificación previa para que su día sea saludable y productivo. 
Coloque una botella de agua en su lugar, agregue los 
ingredientes de la receta y encienda el interruptor de su olla de 
cocción lenta a ocho horas, prepare un sándwich con 
anticipación, prepare refrigerios saludables y disponga su                            
ropa de ejercicio para permitir una transición suave de su trabajo 
a su entrenamiento.

Primeros auxilios emocionales 
Ocurren accidentes y delitos espantosos en el lugar de trabajo, a menudo con 
lesiones graves o la muerte. Aunque es poco probable que presencie un evento 
de este �po, tenga en cuenta que, además de lo que le sucede a la(s) víc�ma(s), 
su experiencia cons�tuye estrés traumá�co, algo que los expertos consideran 
una "agresión" no �sica al cerebro. Este �po de estrés se maneja mejor con 
capacitación, orientación y algunas prác�cas importantes de cuidado personal 
que se le darán después de un incidente de este �po. El obje�vo es ayudarlo a 
manejar los efectos normales del estrés traumá�co en la salud �sica y 
emocional. Estos pueden incluir ansiedad severa, repe�ción del evento en su 
mente, ataques de pánico y pesadillas, entre otros impactos. Sen�rse culpable 
y preguntarse cómo pudo haber evitado la tragedia, incluso si no hubiera 
absolutamente nada que pudiera haber hecho, es algo común.  Siga la guía de 
los profesionales de la salud mental y el EAP si alguna vez experimenta un 
incidente de estrés traumá�co. Estos profesionales pueden ayudarlo a evaluar 
cualquier impacto emocional, ofrecer intervenciones y ayudarlo a recuperar 
tanto sus sen�mientos de seguridad como la pasión por su trabajo.  

¿No le hacen suficientes comentarios?
Es una queja común que no se reciban suficientes comentarios del supervisor. 
Una solución es pedirlos. Establezca una hora para una reunión de comentarios 
en un entorno sin distracciones.  Vaya con dos o tres observaciones sobre su 
trabajo que considere posi�vas y también un par que se centren en las áreas en 
las que necesitas mejorar. Hable sobre los elementos y pregunte si su 
supervisor �ene algo que agregar. Este ejercicio logrará un compromiso mayor 
y se sen�rá más cerca de su supervisor, se sen�rá menos estresado y se sen�rá 
mejor con su trabajo. Sea proac�vo con la comunicación en el trabajo. Puede 
ser su propio calmante para el estrés. 
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Deje de procrastinar con la regla de los cinco segundos
La "regla de los cinco segundos" es una tác�ca mental concebida por el abogado y 
autor Mel Robbins. Su propósito es detener la procras�nación y ayudarlo a lograr 
más.  La ciencia del enfoque es sólida. Estos son los pasos: Cuando se dé cuenta de la 
necesidad de tomar alguna acción, cuente hacia atrás “5-4-3-2-1” e inmediatamente, 
�sicamente, pase a la acción antes de que el deseo de procras�nar se apodere.  No 
espere una excusa para retrasar la acción. El lado izquierdo del cerebro controla la 
lógica, la dirección y las matemá�cas. Esta técnica permite que este lado de su 
cerebro tome el control antes de que el lado derecho salte para debilitarlo. Obtenga 
más información: “La regla de los 5 segundos" de Mel Robbins.

El ausentismo ¿es un síntoma?
Algunas ausencias del trabajo son inevitables, como las que se deben a una                                   
enfermedad repen�na o una crisis en el hogar.  El ausen�smo intencional, por otro 
lado, es a menudo un síntoma de problemas personales solucionables. ¿Faltó                            
intencionalmente, estuvo ausente, después de conflictos en el trabajo el día anterior; 
por sen�rse desconectado y necesitar un día de salud mental; después de un inciden-
te emocionalmente perturbador con un cliente, una mala evaluación de desempeño 
o por no sen�rse apreciado o reconocido por el trabajo propio; o después de haber 
sido in�midado o acosado en el lugar de trabajo?  El ausen�smo intencional puede 
parecer una solución a corto plazo para manejar problemas o frustraciones, pero 
generalmente pospone intervenciones y decisiones importantes mientras los 
problemas empeoran. El ausen�smo cuesta más de $ 17 mil millones para las                              
empresas canadienses y más de $ 250 mil millones en los EE.UU. Su EAP                                  
puede ayudar, al igual que los servicios de un consejero profesional. Fuente: 
w w w. b l o g . t r a c k s m a r t . c o m / w h y - i t - m a � e r s - t h e - d i r e c t - a n d - i n d i -
rect-costs-of-absenteeism/  

Sea un emprendedor para atraer más oportunidades
Cuando está lo suficientemente mo�vado y muestra un fuerte deseo y determinación 
de tener éxito, está demostrando los rasgos de un emprendedor. Los emprendedores 
son, obviamente, trabajadores buscados debido a su capacidad para hacer las cosas.  
Sin embargo, se valora también lo mucho que facilitan la vida de sus supervisores: los 
emprendedores facilitan que el supervisor se sienta menos ansioso por la necesidad 
de seguimiento y microges�ón. Además, cuando se reducen los niveles de ansiedad, 
es probable que haya menos conflictos entre el gerente y el empleado. En 
consecuencia, los emprendedores pueden tener caminos más rápidos para la 
promoción o el reconocimiento. Para conver�rse en un emprendedor, reúnase con su 
jefe una vez al año para una "reunión general". Hable sobre las metas en las que 
ambos están de acuerdo que son gra�ficantes pero que también harán avanzar a la 
organización. Luego, reúnase con su jefe durante unos minutos cuatro veces al año 
para hablar sobre su progreso. Esto también le permi�rá mostrar (promover) sus 
logros. Evite el error de involucrarse en metas emocionantes y pasar la mayor parte de 
su �empo en ellas mientras pasa por alto o se queda atrás en las funciones esenciales 
de su puesto. Su inicia�va puede verse ensombrecida por su falta de éxito al hacer lo 
que más vale. 

La jardinería es una excelente manera de descansar 
después de un día difícil en el trabajo, 
especialmente cuando es en un jardín pequeño                                            
y personal. Los beneficios restauradores de la 
naturaleza, creen algunos expertos, pueden 
disminuir la presión sanguínea, fortalecer el sistema 
inmune y reducir el estrés.

• Disfrute - por la ac�vidad fisica.

• Ejercicio - la ac�vidad fisica mejora la resistencia                         
   corporal, fuerza, movilidad y flexibilidad.

• Relajacion - le ayuda a relajarse y recudir los     
   niveles de estrés.

• Comida fresca - la prove a Ud. ya su familia una        
    fuente saludable de comida fresco y barata.

• Apreciación de la cul�vación de las comidas -     
    prove una apreciación por la comida y su origen.

Mayo bienstar:
Jardinería para la salud

Mayo es el mes de la 
concienciación sobre la 

salud mental
Usted no está solo. Cada año, millones de 
estadounidenses enfrentan la realidad de vivir con una 
enfermedad mental. La pandemia de COVID-19 ha 
tenido un impacto profundo en la salud mental de 
personas de todas las edades. Ahora, más que nunca, es 
fundamental reducir el es�gma en torno a las luchas por 
la salud mental, porque ese es�gma a menudo impide 
que las personas busquen ayuda. Encuentre información 
y recursos en español: h�ps://www.nami.org/


