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Comprender la “Metacomunicacion”
para evitar conflictos

A\ M gusta tu camisa nueva... creo”. La

e metacomunicacion se refiere a los
mensajes subyacentes que una persona
transmite mas alla de sus palabras literales.
Refleja cdmo se dice algo: el tono, el lenguaje
corporal, el momento y otras sefales. Se percibe cuando el
mensaje emocional no coincide con lo expresado. Aunque no
siempre es negativa, abordarla de manera temprana puede
prevenir malentendidos, evitar que los conflictos escalen y
proteger la moral del grupo. Si crecié en un entorno donde se
desalentaba la vulnerabilidad o la comunicacion auténtica era
poco comun, es posible que use la metacomunicacion con mayor
frecuencia, la detecte mas facilmente y, en ocasiones, incluso la
espere cuando no esta presente. ¢Se siente frustrado por
mensajes contradictorios? ¢Percibe tensién con un companero
de trabajo? Converse con el Programa de Asistencia al Empleado
(EAP). Ellos pueden ayudarle a aclarar lo que esta
experimentando y a identificar el préximo paso saludable para
mantener relaciones laborales positivas.

Las primeras impresiones
cuentan con su supervisor

C ausar una buena primera impresién es
importante si es un empleado nuevo.
Investigaciones con supervisores muestran su
relevancia. Las acciones de su primera semana
pueden influir en cémo lo perciba su supervisor durante meses. Los
aspectos que los supervisores notan primero son la confiabilidad, la
puntualidad, el cumplimiento de compromisos, la efectividad en la
comunicacion, responder con prontitud y participar en
conversaciones desde el inicio con profesionalismo. También se
valora la capacidad de tomar la iniciativa, mostrar curiosidad,
adaptarse a la cultura del equipo y mantener la confianza incluso si
no se sabe cémo manejar algun problema o situacion. Lo que
perjudica la primera impresion incluye llegar tarde, parecer
desorganizado y requerir recordatorios frecuentes. El error mas
grave es actuar como si supiera mas antes de comprender como se
hacen las cosas. Las sefiales mas preocupantes son la negatividad,
baja energia, aburrimiento y aparentar desinterés por el trabajo.

Para mds informacién: addisongroup.com [buscar “first impressions”]

(;ra_ar una lista de verificacion de
limites saludables

entrar en enero, es un buen momento
AI para resetear y recargar energias tras el
ajetreo de las fiestas. Una herramienta sencilla que
puede ayudarte a empezar el aio con mas calmay
determinacion es una “lista de control de limites saludables”. Piensa en
ella como tu plan de vuelo personal para navegar con mayor facilidad
por los meses que tienes por delante. Los limites saludables protegen
cuatro cosas: el tiempo, la energia, las finanzas y el bienestar
emocional. Si las fiestas te han dejado agotado o abrumado, puede ser
una sefal de que alguna de estas areas necesita un cuidado especial.
Tomate un momento para reflexionar sobre lo que te ha resultado
agotador y lo que te ha servido de apoyo. Plantéate decidir qué
compromisos vas a priorizar y cudles vas a rechazar este ano. Establece
limites en cuanto a viajes, planes sociales, gastos y cualquier otra cosa
que tiende a acumularse. Haz espacio en tu agenda para el descansoy
la recuperacion. Y sé consciente de las conversaciones o relaciones que
te provocan estrés, especialmente aquellas que surgen durante las
reuniones familiares. Al comenzar el nuevo afo, preglntate: ¢A qué
limite te comprometeras en 2026 para tener mas tranquilidad y
control?

jDeberia participar en el
“Dry January™?

A\ D ry January”—originalmente una tradicion
del Reino Unido—anima a las personas a
abstenerse del consumo de alcohol durante el mes de enero. La
practica surgid por la preocupacién sobre el consumo frecuente de
alcohol durante las fiestas. La abstinencia de alcohol puede generar
beneficios notables, como un mejor suefio, mayor energia, estado de
animo mas positivo, menos depresion y un manejo mas saludable del
peso. Estos beneficios coinciden con los que experimentan las
personas en recuperacion del trastorno por uso de alcohol (TUA). Si el
alcohol representa un riesgo para usted, consulte a su médico antes de
dejar de beber de manera repentina, ya que la abstinencia puede
implicar riesgos graves para la salud e incluso requerir supervision
meédica. Si le preocupa que su consumo de alcohol se haya vuelto
problematico—es decir, que afecte negativamente su vida—contacte
con su Programa de Asistencia al Empleado (EAP) para una evaluacién
confidencial. Los profesionales del EAP pueden ofrecer orientacion,
recursos y apoyo adaptados a sus necesidades, ayudandole a
determinar si el consumo de alcohol indica un posible TUAy
proporcionando estrategias para avanzar hacia la sobriedad.
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Haz ejercicio para conseguir una
mentalidad mas positiva *,

El ejercicio ofrece beneficios bien 4

conocidos para la salud fisica y mental, &
pero hay otra recompensa que vale la pena
mencionar: unamentalidad mas positivay
optimista. Cuando estas cansado, desmotivado o
tentado de posponer tu entrenamiento, es facil olvidar lo
energizante que puede ser incluso una sesién corta. La actividad
fisica regular desencadena la liberacién de endorfinas, las
sustancias quimicas naturales del cuerpo que te hacen sentir bien,
lo que te levanta el &nimo y reduce el estrés. Cuanto mas
regularmente hagas ejercicio, mas probabilidades tendras de
desencadenar este efecto. Mas alla de la mejora inmediata del
estado de animo, el ejercicio fomenta la sensacién de logro, mejora
tu perspectiva y aumenta tu resiliencia. Recuérdate a ti mismo esta
recompensa. Es posible que descubras que una mentalidad
positiva y optimista es tu mayor refuerzo para mejorar tu salud
mediante la practica regular de ejercicio.

Aprenda a “leer y manejar la sala™

U saldn lleno de personas que no
n conoce puede resultar intimidante,

pero ser salon lleno de personas que no conoce
puede resultar intimidante, pero ser capaz de
“leer y manejar la sala” en un encuentro
profesional aumentara significativamente su
valor como empleado. He aqui como lograrlo:
1. Evite la reaccion de panico “jUy! {No conozco a nadie aqui!”.
2. Tome unos minutos para observar los temas de
conversacion, el lenguaje corporal y el ambiente general. Esto
le permite sentirse mas seguro, identificar a los influenciadores
y considerar con quién desea establecer una relacion.

3. Observe el ritmo y el entusiasmo con que las personas
hablan. Ajuste su tono y lenguaje corporal para adaptarse a
este flujo.

4. Identifique quién lidera las conversaciones y hacia quién se
inclinan los demas. ¢Quién mantiene el movimiento de los
dialogos? Estas pueden ser personas bien conectadas que vale
la pena conocer.

5. Acérquese a quienes desea involucrar con una pregunta
relevante, un comentario breve que aporte valor o mencione un
interés compartido. Manejar la sala requiere practica; es un
talento que se adquiere. Con la experiencia, descubrira el
poder de las relaciones reciprocas y nuevas oportunidades
tanto para usted como para su empleador.

Mas informacion: How to Work the Room, de Susan RoAne.

La “economia de la atencion™ lo
quiere a usted

= Hacia dénde se dirige su atencién? e
€ Michael H. Goldhaber, fisico y futurista, "ﬁ:

B

T

escribié sobre “La economia de la atencién” |
en 1997. Su argumento: la atencién

humana, al igual que el tiempo, es un recurso limitado,
facilmente capturado y manipulado. Ser consciente de la
economia de la atencidn puede ayudarle a mejorar su
concentracion, tomar decisiones con mayor intencion y
mantener el control frente al bombardeo digital diario. No
gestionar su atencién puede dejarlo vulnerable a
interrupciones, pensamiento disperso y disminucién de la
productividad. Por ello, la conciencia es su primer poder,
aunque es una habilidad que se desarrolla continuamente. El
primer paso consiste en comprender que su atencion es lo
que las fuerzas del mercado buscan influir. Sus decisiones,
valores y lo que considera mas importante son todos
objetivos. Reconocer esto le permite detenerse, reenfocarse
y tomar decisiones en lugar de ser arrastrado por un
torbellino de agendas. Sentirse en control brinda la
satisfaccion de dirigir su atencion hacia donde realmente
desea.

Presion social para heber y viajes
seguros durante las fiestas

A ninguno de nosotros nos gusta
sentirnos vulnerables a la presién
social, especialmente al evitar el consumo
de alcohol antes de un viaje largo. Pero se
necesita mas que fuerza de voluntad. Las
fiestas durante las fiestas que incluyen a un gerente, un
companero influyente, normas de grupo estrictas o
simplemente la expectativa de “participar” pueden debilitar
su determinacion y hacer que rechazar la bebida sea mas
dificil. Sume un poco de cansancio después del trabajo,
estrés o ese deseo de relajarse al final de la semana, y de
repente subestima su nivel de afectacion al final de la noche.
Planificar con anticipacion es mucho mas efectivo que
confiar en el juicio momento a momento para enfrentar estos
desafios. Elegir un conductor designado, organizar un
servicio de transporte compartido o una de las mejores ideas
de todas: llevar una bebida no alcohélica para tenerla en la
mano, reducira la presion social y le ayudara a mantener el
control de sus decisiones.
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