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e-presentismo: un riesgo para los trabajadores remotos
El presentismo significa "venir a trabajar a pesar de una enfermedad, lesion,
ansiedad, etc., lo que a menudo produce una disminucién de la productividad".
El presentismo también es “trabajar largas horas en un trabajo sin la necesidad
real de hacerlo” (dictionary.com). ¢Tiene riesgo de caer en el "e-presentismo"?
Es real. El e-presentismo puede ser una pendiente resbaladiza para registrar
mas horas, lo que genera efectos adversos en la salud mental causados por el
estrés adicional, el posible agotamiento y la interrupcion del equilibrio entre el
trabajo y la vida. El patron puede ser dificil de romper una vez que comienza,
asi que cuidese y cree buenos habitos de equilibrio entre el trabajo y la vida. El
ochenta por ciento de los gerentes de recursos humanos temen que el trabajo
remoto haya fomentado una cultura de e-presentismo. Mas alla de los efectos
negativos para la salud, otra preocupacion es la pérdida de trabajadores por
rotacidn (abandono) como una forma de superar el habito. El equilibrio entre el
trabajo y la vida es una habilidad que se aprende. Acuda a su EAP si se
siente atrapado por sus propios habitos laborales. Explore mas en:
www.theundercoverrecruiter.com/epresenteeism-burnout/

Sobrellevar la ansiedad por el manana

La ansiedad por el mafana, el miedo a lo que traera el dia siguiente, es una bola
de demolicién. Un estudio reciente encontré que mas del 40% de las personas
sufren esta causa de insomnio. Y empeord en 2020 durante la pandemia. Los
expertos en eficiencia del suefio recomiendan no ver el suefio como “una cosa
mas que hace”, sino como una actividad en la que puede convertirse en su
propio experto. Existen docenas de tacticas para mejorar el suefio, 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 evaluacién médica para descartar causas fisicas desconocidas. Consulte el
recurso, publicado en 2020 :“The Sleep Workbook: Easy Strategies to Break
the Anxiety-Insomnia Cycle” ("Libro de ejercicios sobre el suefio: estrategias
faciles para romper el ciclo de ansiedad-insomnio") Explore mas en:
www.saatva.com/blog [buscar “up all night survey” (encuesta sobre estar toda
la noche despierto)]

Apoyo EAP para empleados

La vida nos presenta desafios en el trabajo y en
el hogar a diario. No tienes que enfrentar estos
desafios solos. El PAE ofrece asesoramiento
confidencial, apoyo y soluciones practicas a
problemas de la vida real.

¢La dieta afecta la salud mental?

La nutricién afecta la salud mental y los nutrientes con
mayor efecto son las vitaminas B, la vitamina D, los
alimentos ricos en antioxidantes, los 4cidos grasos omega-3
y la fibra. Las noticias sobre la salud del corazén y la dieta se
entienden mas popularmente, pero la forma en que la
nutricion afecta el cerebro es obviamente igualmente
importante. ¢Su dieta adolece de la falta de estos
nutrientes? (Hable con su médico antes de considerar los
suplementos). Entre cientos de hallazgos de investigacion,
algunos han mostrado efectos negativos de los alimentos
procesados antes de los tres afios en el coeficiente
intelectual de un nifio; alivio de los sintomas de depresion
relacionados con omega-3; y el papel de la fibra en el apoyo
a los microbios intestinales como importante para la salud
del cerebro. Los hombres mayores pueden beneficiarse del
consumo moderado de frutos secos. Explore mds en:
www.binghamton.edu/[busque “diet mental health" (dieta
para la salud mental)]
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¢Necesito asesoramiento profesional?

Es posible que se sorprenda de lo resistente que son los seres humanos simplemente
al considerar las luchas de su vida sobre las que ha prevalecido. Pero, ¢podria haber
superado estos obstaculos mas rapido si hubiera contratado a un asesor profesional?
Considere el asesoramiento profesional si alguno de los siguientes puntos es parte de
su experiencia en este momento: 1) Cada dia es una lucha y sus propios esfuerzos
para corregir o solucionar algunos desafios de la vida no deseados persisten. 2) Esta
frustrado con un comportamiento o reaccidon emocional de la que no ha podido
deshacerse durante mucho tiempo. Un ejemplo podria ser lo rdpido que se enoja o la
incapacidad de dejar ir un dolor pasado que le impide confiar en los demas o disfrutar
de la vida de la manera en que ve que lo hacen los demas. 3) Esta luchando con la
capacidad de emocionarse con la vida, sentirse esperanzado o energizado por un
pasatiempo o actividad que alguna vez disfruté. 4) Ha "recaido" o ha vuelto a
participar en algin comportamiento que pensé que dejaria de forma permanente. 5)
Se siente abrumado por los problemas y su constante preocupacién por ellos hace
que se sienta desapegado y distraido, incapaz de participar plena y emocionalmente
en la vida que lo rodea. 6) Utiliza el alejarse de los demas o evitar eventos sociales
como una forma para lidiar con el punto 5 anterior. 7) Estd en una relacidn
caracterizada por luchas y conflictos a largo plazo, y lidiar con los comportamientos de
la otra persona no mejora su felicidad. Se sientes atrapado e inseguro de qué hacer
al respecto.

Consejo de servicio al cliente: detenga el estrés antes de que
comience

La comunicacidon con los clientes puede reducir el estrés o empeorarlo. Practique
estas respuestas mas agradables y vea si al final del dia no esta mas optimista con su
trabajo. No diga: "No sé", diga: "Lo averiguaré". No diga: "iNo!", diga: "Lo que puedo
hacer es...". No diga: "Ese no es mi trabajo", diga: "Busquemos a una persona que
pueda ayudarlo". No diga: "Tranquilicese", diga: "Tiene razon, esto es un problema".
No se quede callado, diga: "Estaré contigo en un momento". Sugerencia: cuando esté
solo, practique diciendo estas lineas en voz alta. Desarrollard reflejos que
establecen un tono mas afirmativo. Esto, a su vez, influye en los clientes para que
hagan lo mismo.

¢Dormirse en su escritorio?

De repente, sus ojos se cierran y esta dormitando en su escritorio, tal vez todavia con
los dedos sobre el teclado. Es posible que descubra que la fuerza de voluntad tiene
poco efecto sobre este frustrante fendmeno posterior al almuerzo (causado por
varios procesos metabdlicos), pero puede manejarlo planificando con anticipacion en
lugar de pelear una batalla perdida. Comience con ejercicios sencillos de estiramiento
durante uno o dos minutos antes de sentarse a trabajar después del almuerzo. Cada
30 minutos, estirese de nuevo. Involucrar los musculos ayudara a contrarrestar la
somnolencia. Encuentre muchos estiramientos en www.ochsner.org [busque “fit at
desk” (en forma en el escritorio)].

Buena primera impresiéon como un efecto amortiguador

Los investigadores descubrieron que dar una buena primera impresion no solo es
importante, sino que también proporciona un efecto amortiguador en caso de que
luego tenga un mal dia, tenga un desliz o cometa un error. Una buena primera
impresion establece confianza en los demdas. Mds adelante, es mds probable que se
tolere un error que cometa. No dar una buena primera impresidn puede agravar el
efecto de errores futuros. Dar una buena primera impresién es como comprar un
seguro para cubrir su reputacion, al menos un poco. Fuente: www.unh.edu [busque
“no second chance first impression” (primera impresion sin segunda oportunidad)]

Lainformacién en el Empleado de FrontLine es solo para fines de informacion general y no pretende reemplazar el consejo o la asesoria de un profesional de la salud o legal calificado. Para obtener

mds ayuda, preguntas o arecursos para problemas especificos o iquese con un calificado.

Abril bienstar:
Habitos saludables

Las resoluciones para cambios conductistas
duraderos toman la misma clase de cuidado vy
atencion. Planear un programa de ejercicio o una
nueva manera de comer serdn mas exitoso si el plan
es ordenado sobre meses de pasos de bebé para
que construya su conocimiento y la fuerza para
integrar sus nuevos habitos.

De esta manera, creando cambio es lento pero
seguro antes que agobiar y agotar:

e Escoja una actividad que es conveniente y no
requiere equipo caro.

e Comience con agregar una caminata de 10
minutos a su rutina diaria; agregue 5 minutos y
otros ejercicios gradualmente.

¢ Introduzca el nuevo habito lentamente tan usted
no se cae en la cara después de sélo unas

pocas tentativas.

e Alcance para alguin apoyo de amigos y miembros
de la familia.

e iDisfrute del proceso; esta en su manera al éxito!
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