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LECCIONES DE LA DISTANCIA SOCIAL: LA SOLEDAD
COMO UN PROBLEMA DE SALUD

El "aplanamiento de la curva" con distanciamiento social es la intervencién mundial que se utiliza para reducir las

infecciones por coronavirus y la muerte, pero también esto ha creado aislamiento social. Para millones, el aislamiento

social es un factor de riesgo para la soledad, y la soledad es un problema de salud demostrado. ¢Estd sintiendo los

efectos de la soledad? No estamos hablando de la "Fatiga del zoom",

sino de sintfomas como baja autoestima, depresidn, enojo, pesadillas,
ansiedad y enojo desencadenado facilmente por los seres queridos, por
nombrar algunos. Los humanos estdn programados para ser criaturas
sociales, por lo que cuando se ven privados de esta necesidad biolégica
innata de relacionarse con los demés, se producen sintomas fisicos.
Segun los investigadores, los sintomas de la soledad se sienten como si
fueran de origen mental, pero estan impulsados fisiolégicamente. Antes
de la pandemia de coronavirus, la soledad era noticia de actualidad en
la investigacidn. Los investigadores médicos lo llaman el "nuevo fumar"
debido a sus efectos adversos para la salud. Tenga en cuenta que la
soledad no es igual a estar solo. La soledad es su cuerpo diciendo:
"iEncuentra personas con las que interactuar socialmente!" La
imposibilidad de ir a su gimnasio favorito, pasar el rato con amigos en su
lugar de reunién favorito o relacionarse con compafieros de trabajo que
le den sentido a su vida puede tener consecuencias naturales para la
salud. Aprender sobre la soledad es una leccién clave de nuestra
experiencia colectiva con el coronavirus. Es probable que el
distanciamiento social termine en el futuro, pero conectarse con un
consejero de salud mental ahora -aunque implique una sesién mds de
Zoom para hacerlo- vale la pena si puede ayudarle a disminuir el
impacto de la soledad. Obtenga mads informacién en
www.news.gallup.com [Search: “adults less worry”]
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MANEJO DEL ESTRES PARA
HEROES PANDEMICOS

Si usted es un empleado de servicio esencial y trabaja
cara a cara con el publico durante la pandemia de
COVID-19 o estd en un trabajo que lo pone en mayor
riesgo de contraer COVID-19, puede contarse entre los
héroes. (Los seres queridos que lo apoyan y se
preocupan por usted, también son héroes). Es probable
que su empleador se haya esforzado por reducir el
riesgo de contraer COVID-19, pero no es un tiempo
100% libre de preocupaciones. Ha respondido a un
llamado divino para que otros puedan vivir lo més
normalmente posible durante este tiempo. Si la
preocupacién, la ansiedad, el agotamiento, el
insomnio, el estrés familiar y el miedo lo afectan,
comuniquese con un profesional, una red de apoyo o
su EAP para obtener ayuda. Consejos como dormir lo
suficiente, evitar el alcohol antes de acostarse y
practicar ejercicios de relajacién son ideas
comprobadas para reducir el estrés y seguir siendo
resistente. Funcionan y puede obtener mas informacion
sobre ellos en www.heart.org [buscar “essential dvice”
(consejos esenciales)].

TIENE COMPROMISO,
MUESTRELO

Los empleadores saben cémo es un empleado con
compromiso. No son los que simplemente realizan
bien los deberes y las tareas. Los trabajadores con
compromiso aportan algo extra que ayuda a
avanzar en la misién de la unidad de trabajo. 1)
Resuelven problemas; no solo los sefialan. 2)
Muestran entusiasmo en lugar de aceptacién
casual. 3) Son proactivos al informar el progreso de
lo que estdn haciendo. 4) Demuestran iniciativa:
actian segun las necesidades percibidas que se
ajustan a sus deberes antes de que se les
pregunte. Si quiere demostrar que es un empleado
con compromiso, haga lo que predica con estos

hébitos de trabajo distintivos.

mE 7,
TRES "TAREAS PENDIENTES"
CON SU JEFE NUEVO

Dar una buena impresién en un trabajo nuevo y con
el jefe es el objetivo de todos. Desafortunadamente,
ser un empleado nuevo significa que se van a dar
pasos en falso, asi que concéntrese en obtener una
visidn general de su trabajo, la cultura laboral y
especialmente los patrones de comunicacién. Eso es
mucho para manejar la primera semana, asi que
prepare el escenario para una relacién positiva con
su jefe usando estos tres consejos rapidos. Observe
qué problemas en el lugar de trabajo crean
inquietud y preocupacién para su gerente: obtendré
empatia por lo que enfrentan y posiblemente
comprenderd sus prioridades. Preguntele a su
gerente la forma y frecuencia de comunicacién que
prefiere. Y muestre positividad. Es la razén de vivir
de los gerentes y se sienten.




