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Experimente los beneficios de
la compasion en el trabajo

Demostrar compasion hacia los demas—esforzarse por entender y disminuir
las dificultades de otra persona—no solo tiene beneficios uno a uno, sino que
también transmite positividad en todo el lugar de trabajo. Y, si trata a cada
cliente o cliente con atencién y amabilidad enfocadas, esto genera confianza,
lealtad y satisfaccion del cliente. Algunos consejos para la compasion:

+ Cuando intenta aliviar el sufrimiento de alguien, esta mostrando la forma

= mas alta de bondad humana.

Contacte a su programa

24/7/365

para obtener ayuda confidencial
y sin costo para usted y los
miembros de su hogar.

Seminario web en vivo— * Intente hacer una accién diaria para ayudar a reducir el malestar de otra
Unase a nuestro seminario persong, incluso de una manera pequena. Esto podria ser tan simple como
ofrecer una sonrisa y una palabra amable a un companero de trabajo,
web, Los efectos que alteran yuna pateb] comp .
. .. . sentarse al lado de un nuevo miembro del equipo en el almuerzo, o una
la vida cotidiana de practicar

o - charla amigable sobre un problema.
la autocompasion consciente,
el miércoles 10 de junio.
Inscribase aqui.

+ También tenga autocompasion. Perdonese por sus imperfecciones. No
escuche a su yo interno critico y mantenga su conversacién consigo mismo
positiva.

Consejos para practicar la compasion

1. Sea amable y escuche pensativo. 2. Recuerde que nadie es inmune a 3. Cuando alguien expresa pesar

Cuando alguien le esté hablando,
evite mirar su teléfono o hacer
otras tareas. Concéntrese en

sus palabras, tono y lenguaje
corporal para que lo entienda
completamente. No lo interrumpa
ni juzgue.

las dificultades de la vida. En sus
interacciones, deje tus propios
prejuicios a un lado y sea gentil,
ya que todo el mundo que conoce
estd luchando algin tipo de
batalla.

ilnicie sesion en MagellanAscend.com hoy!

por algo que ha hecho mal,
demuestre verdadera compasion
y perdénelo. Antes de criticar
duramente, “camine un kildbmetro
en sus zapatos”. Esto es empatia
en accion.
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http://magellanhealth.adobeconnect.com/eawdooxckwtv/event/registration.html

Cuide su salud mental
Junio es el Mes nacional de concientizacidon del PTSD

Un trauma abrumador puede ser destructivo, con efectos duraderos en las personas que lo experimentan. Las personas con
trastorno de estrés postraumatico (post-traumatic stress disorder, PTSD) puede tener recuerdos atemorizantes frecuentes,
incluso con el mismo nivel de ansiedad que durante el evento en si mismo. Con frecuencia permanecen tensos y ansiosos,
y pueden sobresaltarse facilmente.

1. ELPTSD es comun. De acuerdo con el Centro Nacional para PTSD (National Center for PTSD), entre 7 y 8 por ciento de la
poblacién experimentara PTSD durante su vida.

2. Las causas son diversas. Los eventos traumaticos que pueden desencadenar el trastorno de estrés postraumatico
incluyen ataques personales violentos, combate militar, desastres naturales o causados por el hombre, accidentes,
incidentes terroristas o la muerte sibita de un ser querido.

3. Mostrar sensibilidad ayuda. Si sabe de alguien que sufra PTSD, esfuércese por comprender sus experienciasy
realidades diarias. EL PTSD es tratable, pero no todas las personas buscan tratamiento.

4. Eltratamiento funciona. Una combinacion de asesoramiento, medicamentos y apoyo continuo puede ayudar a las
personas a recuperar su salud y su pleno funcionamiento.

Visite www.MagellanHealth.com/MYMH o comuniquese con su programa para obtener recursos confidenciales de
salud mental.

Como ocuparse del bienestar Tareas diarias
iUn reconocimiento al bienestar de los Difundir la compasién
hombres!

* Ensusinteracciones, trate de no centrarse en las
diferencias entre las personas. En su lugar, encuentre
puntos en comudn que le ayuden a relacionarse con lo

* Junio es el Mes de la Salud de los Hombres, donde se
anima a los hombres a cuidar sus cuerpos comiendo

bien, haciendo ejercicio y trabajando con sus médicos que alguien pg{drla estar pasando. Su aliento podria
para prevenir enfermedades. ser la inspiracién que necesitan para superar una
dificultad.

+ Esun buen momento para que los hombres revisen _ _ _ _
honestamente su estado de salud y establezcan + Extienda las bondades siempre que sea posible, sin
algunos objetivos de salud alcanzables, paso a paso, esperar nada a cambio. Invite a alguien con un café,

como perder peso, ganar midsculo, comer més frutas y pague su factura del almuerzo, ofrezca. su tlempo u
verduras, etc. ofrézcase a hacer mandados para alguien que tiene

problemas. jLa bondad es contagiosal!

Subproductos de la compasién en el lugar de trabajo

Mejora de las relaciones
interpersonales

Mayor lealtad y compromiso ;2 Mayor satisfaccion
[ con el trabajo Compasmn del cliente

Entorno de trabajo altamente
en funcionamiento

Fuente: PositivePsychology.com
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