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Crear Oportunidades
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¢Estara listo cuando
la oportunidad llame
a su puerta?

Incluso si la oportunidad esta
tocdndonos el timbre, golpe-
ando nuestra puertay gritando
desde una montafa, quizas no

la escuchemos. ;Por qué? Mas...

Como obtener ayuda

Los secretos de la
creacion de redes

Usted probablemente haya
escuchado hablar muchas veces
sobre la palabra “redes” Pero,
¢qué significa realmente? ; Cémo
funciona?Y, ;como empezar?
Mas...

Soltar

Para avanzar en la vida hace

falta mas que trazar planes para
el futuro. También es necesario
dejar de lado viejas “cosas” que
ha arrastrado durante quién sabe
cuanto tiempo. Mas...

e-Pensamientos —
Cada dia comienza un
nuevo juego

Eljugador de béisbol Bob
Feller dijo “Cada dia es una
nueva oportunidad. As{ es
precisamente la vida, como un
juego nuevo cadadia...

Mas ...

Para solicitar ayuda con problemas personales o laborales, comuniquese con su worklife services. Estos servicios confidenciales estan
disponibles 24/7 a empleados, sus miembros de la casa elegibles y nifios adultos bajo la edad 26, si viven en casa o no.
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¢Estara listo cuando
la oportunidad llame
a su puerta?
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Incluso si la oportunidad esta tocdndonos el timbre, golpeando
nuestra puertay gritando desde una montafia, quizas no

la escuchemos. ¢ Por qué? Muchas veces nos transmitimos
mensajes negativos a nosotros mismos. Estos mensajes pueden
hacer que no aprovechemos las oportunidades que estén ahi,
delante de nuestros ojos.

¢Cudles son algunos de estos mensajes internos tan
desalentadores? Algunos son:

1. No soy lo suficientemente bueno.

Es demasiado dificil.

Es el momento equivocado.

Soy demasiado viejo / demasiado joven.

No soy tan inteligente.

Estoy demasiado ocupado.

Yo no puedo hacer esto solo.

No AW

¢Qué significan realmente estos mensajes?

No soy lo suficientemente bueno. Es es la voz de nuestro
critico interno. Nuestro critico interno puede ayudarnos cuando
estamos buscando la forma de salir de una situacién que nos
atemoriza - incluso si esta situacién tiene un gran potencial. El
critico nos hace centrarnos en nuestros defectos. Necesitamos
silenciar la critica y recordarnos nuestros puntos fuertes.

Es demasiado dificil. Ah, la comodidad. Salir - o incluso
pensar en salir - de su zona de confort puede asustarlo mucho.
Es normal. Pero piense qué aburrida serfa la vida si no existiesen
los desafios. Recuerde algin momento en el cual el hecho de
exigirse a usted mismo lo condujo a algo grande.

Es el momento equivocado. ;Existe realmente el momento
“correcto”? Probablemente usted necesite hacer que éste sea
el momento adecuado. Por lo tanto, piense dos veces antes de
darle la espalda a una oportunidad por un tema de tiempos.
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Soy demasiado joven / demasiado viejo. Este es un gran
argumento para boicotear oportunidades. Después de todo, no
importa la edad, juno siempre puede considerarse demasiado
viejo o demasiado joven! En cambio, recuerde que cuando uno
ama lo que hace, es feliz. Y eso es lo que nos mantiene jévenes.

No soy tan inteligente. Esta frase es prima hermana de “No soy
lo suficientemente bueno.” Es otra forma de darse porvencido.
Recuerde que, si bien puede ocurrir que en este momento

no sepa lo suficiente para lograr su objetivo, usted aprendera
mucho en el camino.

Estoy demasiado ocupado. ;Esta realmente muy ocupado?

;0 evitando algo que se siente como un nuevo territorio o algo
que realmente no quiere hacer? Témese un tiempo y péngalo en
su agenda. Y diga “no” a otras actividades que lo desvian de su
plan. Por cierto, si usted realmente no quieren probar algo nuevo
en este momento, eso esta bien. Simplemente debe admitirloy
seguir adelante!

Yo no puedo hacer esto solo. Nadie dijo que tenia que
hacerlo! Todos pasamos por momentos en los que nos sentimos
aislados o incluso incomprendidos. Uno puede sentirse muy
solo. Asi que...busque algo de ayuda. Acuda a un buen amigo

0 aun miembro de su familia en quien confie. Fjese sivan a
ayudarlo a hacer un plan o incluso a unirse a usted en su nuevo
emprendimiento.

Evite que sus pensamientos detengan sus esfuerzos

Estas muestras de auto-mensajes negativos son buenas
reflexiones. Todos tenemos esa pequefia voz interior que a
veces nos puede hacer sentir “menos”. Baje el volumen de esa
voz. Suba el volumen de la voz que celebra sus fortalezas, sus
habilidades y su potencial.




Los secretos de la
creacion de redes
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Usted probablemente haya escuchado hablar muchas veces sobre la
palabra “redes” Pero, ;qué significa realmente? ; Cémo funciona?,
;cémo empezar?’

Redes = conectar

Basicamente, la creacion de redes consiste de conocer personas
que pueden ayudarlo a crecer personal y profesionalmente. Puede
entenderse que usted debe ser muy extrovertido para tener éxito en
la creacion de redes. Pero eso no siempre es cierto.

Todo el mundo ya cuenta con una red. Es sélo un nombre elegante
para referirse a la gente que conoce o con la que ha trabajado.

Su red puede incluir viejos amigos de la escuela, familiares,
compafieros de trabajo, su médico, abogado y vecinos.

¢Como Funciona?

Cuando usted esta en busca de nuevas oportunidades en la vida, el
camino maés corto puede ser a través de las redes de personas que
ya conoce.

¢Estd pensando en darle una nueva direccién a su carrera? ; Quiere
convertir un hobby en un segundo ingreso? Esta buscando
trasladarse o moverse a una nueva area? En cada caso, conocer

y hablar con la gente adecuada puede ayudar a mejorar sus
oportunidades.

¢Cémo empezar?

La generacidon de redes es un comportamiento social. Las personas
siempre estan trabajando en red, tanto si son conscientes o no de
ello.

Para empezar, usted debe estar alerta cuando las personas habla
de los proyectos o las areas en las que estén involucradas. Descubra
quién hace qué. Considere la posibilidad de tomar notas sobre lo
que hacen las diferentes personas, lo que le interesa de ellos y mas.
Recopile informacién que pueda ayudarlo mas adelante.
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En segundo lugar, al igual que todos los comportamientos sociales,
la creacién de redes requiere que se sigan ciertas reglas. Algunas de
ellas son:

e Causar una buena primera impresion. Ya sea que esté
conociendo a alguien en linea o en persona, recuerde que sélo se
puede crear una primera impresiéon una sola vez.

* Esté preparado para dary recibir. Los creadores de redes
exitosos buscan formas de ayudar a otras personas en vez que
averiguar como la gente puede ayudarles a ellos. La creacién de
redes es una calle de doble mano.

* Seguimiento. Sialguien te da una pista o una idea, usted debe
hacer el trabajo de campo para efectuar el seguimiento. Recuerde
que cada nuevo paso que de o puerta a la que llame pueden
ayudarlo a expandir su red.

* Deje su zona de confort para conocer gente nueva. Si es
timido, sepa que usted no esta solo. Incluso si le resulta dificil
de abrirse a conocer gente nueva, inténtelo. Unase a un nuevo
grupo de interés o club de fitness. Las situaciones como éstas
son las que proporcionan oportunidades de conocer nuevas
personas con las que ya se comparta o se puedan desarrollar
intereses comunes. Eso puede hacer que sea alin mas facil iniciar
una conversaciény conocer a los demas. Y as{ es como crecen las
redes.

* Sea paciente. Una parte importante de la creacion de redes es la
practica de la paciencia. Usted puede conocer a alguien hoyy tal
vez acudir a esa persona dentro de un afo. Construya amistades
y Unase a redes sociales, usted encontraré que sus contactos
pueden llevarlo a recompensas y oportunidades inesperadas.

'www.about.com




Soltar
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Para avanzar en la vida hace falta mas que trazar planes para el
futuro. También es necesario dejar de lado viejas “cosas” que ha
arrastrado durante quién sabe cuénto tiempo.

Las viejas heridas y los recuerdos dolorosos son arena movediza
emocional. Pueden entristecerlo e impedirle avanzar a nuevas
experiencias de vida.

Cémo lidiar con los dolores y los pesares de la vida
Nadie pasa por la vida sin dolor. Tal vez usted lleva lairay la
tristeza de un divorcio complicado, parientes téxicos o que
los hayan decepcionado, u otros eventos o experiencias
emocionales.

¢Y quién no quiere “saldar viejas cuentas”? Sin embargo,
muchos errores simplemente no se pueden deshacer. Usted ha
aprendido a sobrevivir a pesar de ellos. Pero, estd acarreando
“equipaje viejo” que le impide avanzar a nuevas experiencias y
relaciones de pareja?

Soltar crea nuevas oportunidades

Soltar no es lo mismo que olvidar. No es lo mismo que decidir
que usted no salié tan mal parado después de todo. No cancela
sus sentimientos.

En cambio, el hecho de soltar le da poder. Le permite cambiar la
forma de ver su pasado y cémo afecta su vida actual. Le permite
tomar el control, de modo tal que la historia no lo deje en el
limbo.

Maneras de soltar

Usted seguramente esté pensando: Es més facil decirlo que
hacerlo. Eso puede ser cierto. Pero alin es posible.

Una forma de dejar ir es escribir una carta sobre una vieja
herida. Anote su ira, su tristeza, su pesary su pena. Que sea
larga y detallada. Complétela con todos sus sentimientos.
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Cuando haya terminado, vuelva a leer su carta para asegurarse
de que dice todo lo que siente. Cuando esté listo, tome lo que
escribid y destriyalo. Que sea una ceremonia. Si usted tiene
una chimenea, arroje la carta al fuego y vea como se consume.
Hagale un “funeral” a su cartay entiérrela en el suelo. Pasela
por trituradora de papel. Tome todas las medidas que necesite
para deciradiés a “eso” de una vez por todas.

Establecer nuevas metas

Otra forma de soltar es comenzar a trabajar hacia nuevas
metas. Esto no es tan simple como establecerse objetivos
generales.

La creacién de objetivos incluye anotar cosas especificas
que desea alcanzar. ; Quiere bajar de peso? ;Hacer nuevas
amistades? jAvanzar en su carrera? Para cada objetivo,
planifique los pasos a seguir. Por ejemplo:

* Siusted quiere perder peso, anote cuantoy para cuando.
Busque suscribirse a grupos de pérdida de peso cerca de su
casa o en linea.

* Para hacer nuevos amigos, investigue sobre sitios web de
la comunidad donde pueda encontrar actividades que le
interesen. Tome una clase en un colegio comunitario local u
ofrézcase como voluntario.

 Sidesea avanzar en su carrera, especifique las capacidades
que desea utilizar o mejorar. Organice una reunién con
su gerente sobre las nuevas responsabilidades que podria
asumir.

Finalmente, usted necesitard alguna medida para identificar

cuando haya llegado “alli.” Sea cual sea su objetivo, establezca
hitos en el camino para poder ver su progreso.




e-Pensamientos —
Cada dia comienza
un nuevo juego
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Nuestra funcion E-Thoughts (Pensamientos Electrénicos) proporciona distintos acercamientos a temas y dreas de interés de la vida cotidiana.

Citamos al jugador de Baseball, al gran Bob Feller, diciendo
“Cada dia es una nueva oportunidad. Usted puede construir
sobre el éxito de ayer o dejar atrds sus fracasos y empezar de
nuevo. Lavida es asi, con un nuevo juego cada dia, como el
baseball. “1

Me gusta mucho su filosoffa. Dice que cada dia puede serun
borrény cuenta nueva. Puedo continuar donde lo dejé si eso
es lo que deseo. O, puedo dejar el pasado atras y empezar de
nuevo.

El cierre de cada dia

Al final de cada dia, me tomo unos minutos para pensar sobre
mi dia. Puedo haber cometido algunos errores, pero probable-
mente también hice algunas cosas con las que estoy contento.
As{ que no me castigo con mis errores. En lugar de esto, trato de
concentrarme en las lecciones que puedo aprender de ese dfa.

¢Cémo puedo identificar las lecciones? Me pregunto qué sali6
bieny qué salié mal. Trato de averiguar los ingredientes de cada
cosa.

Las preguntas que me hago a mi mismo son:
e ;Qué pasé hoy que me hizo sentir contento u orgulloso? ;Qué
he hecho para que esto ocurra?

— Porejemplo, ayer ayudé a mivecina. Su padre acababa
de moriry ella no tiene a su familia cerca. Estaba muy
confundida acerca de lo que habia que hacer. Me ofreci
a pedir comida y hacer varias cosas para ayudarla con los
planes para el funeral. Me gusté darme cuenta de que yo
era capaz de sentir su necesidad y ayudarla (que a veces
es dificil para mi). Me puse en accidn e hice algunos
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trdmites para ella. Ella estaba muy agradecida y me sentf
muy bien con lo que hice.

* (Qué pasé hoy que me hizo sentir mal o equivocado? ;Cudl
fue mi papel? ;Qué puedo hacer para asegurarme de no
repetir esas acciones?

— Recientemente he sobrepasado mis limites con uno de
mis hijos adultos. Mi hija ha castigado a mi nieto frente
amiylareté - enese mismo momento - diciendo que
no deberfa haber regafiado a su pequefio. Esto molesté a
mi hija (y ella tenia razén, como me doy cuenta ahora) y
puso fin a nuestra visita de manera muy fria. La préxima
vez, sino estoy de acuerdo con su crianza, me quedaré
en silencio. Sirealmente tengo algo que comentar, voy a
esperar un mejor momento y tratar de tocar el tema sin
hacerle ninguna critica. Aprendi que realmente tengo
que serrespetuoso con su papel como madre.

Trato de cerrar el d{a con pensamientos y reflexiones como
estas.

Formas de iniciar el nuevo dia

He cerrado el dia de ayer con reflexiones para poder desper-
tarme hoy con nuevas expectativas. Tengo lecciones por apren-
der, pero casi siempre me siento lleno de energiay listo para
comerme al mundo.

Es una buena costumbre para poner en préctica: cerrar el libro
del ayery comenzar un nuevo capitulo para el hoy. Me parece
que me da la paz, la felicidad y el incentivo necesarios para que
cada nuevo dfa sea bueno. Vea cémo funciona para usted!

'www.brainyquotes.com
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Este material es con fines informativos solamente. Todas las llamadas del son confidenciales, salvo conforme lo requerido por ley (por
ej., cuando la condicién emocional de una persona es una amenaza para si misma o para otras personas o existe un supuesto abuso
de nifio, esposo/a o anciano, o abuso de personas con discapacidades). Los servicios estan disponibles a usted y a los miembros de su
hogar, incluyendo a hijos dependientes hasta la edad de 26 afios, siviven en casa o no.

La informacidn se considera exacta a la fecha de produccién; sin embargo, estd sujeta a cambio.

44.22.902.2 D(02/15)



