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Editorialf.

Tecnologia, pilar de empleos para México

& B @

a tecnologia del mundo actual reta en habilidades y capacidades a la mente
mas brillante que pueda existir en el mundo, para reorganizar a través de
. una arquitectura tecnolégica, el futuro de las personas, de los negocios, de
* los paises para experimentar mas eficiencia y oportunidades en ellos.

+

L T

Dentro de los mayores retos esta el responder a una velocidad vertiginosa y
. puntual a todas aquellas transformaciones tecnolégicas que vienen modificando
. de manera impresionante nuestros entornos.
*  Por esta razon en Mejores Empleos reconocemos a esta industria como una
* importante generadora de empleos nacionales y globales, por lo cual recopila-
- mos informacion sobre algunas directrices orientadas a encaminar a la gente
-y no solo a canalizar sus conocimientos tecnolégicos, sino a potenciar su de-
. sarrollo individual, familiar y profesional. Es necesario arropar a un talento mas
. firme y sdlido para realizar con buenas bases y enfogues, estas funciones de
* innovacion.
- Es momento de reconocer todo el potencial de esta industria y trabajar ali-
. neadamente en un proyecto de empleo para nuestra nacién que dé cabida a
. la industria, a la academia, a Gobierno e instituciones de la Sociedad Civil para
. consolidar positivamente este sector en México.
- Tenemos por ejemplo la Asociacion Nacional de Instituciones de Educacion
- en Tecnologias de Informacion A.C. (ANIEIl) o la Camara Nacional de |la Industria
- Electrénica de Telecomunicaciones y Tecnologias de la Informacion (CANIETI),
. importantes portadoras de ideas para el perfilamiento de talento con competen-
. cias acordes a las demandas actuales de la industria.
- No existen reglas escritas para las personas que trabajan por un futuro des-
- conocido producto de la innovacion, sélo hay mentes visionarias gue rompen pa-
- radigmas e impulsan excitantes transformaciones sociales, culturales y politicas.
. Ayudemos a dar consistencia a la innovacion de estas mentes brillantes en el
- ambito tecnoldgico que pueden ser pilares para el empleo en México.

E N T T Y

Déjanos tus comentarios en &4 MejoresEmpleos

Carlos Sandoval Gomez
Presidente ejecutivo
carlos.sandoval@mejoresempleos.com.mx
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todo un profesional en LinkedIn elevar la productividad

6 10 tips para buscar trabajo como 1 8 Yoga y meditacion para
Por Atenea Polito Soto Por Maria y Olga Cebrian
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8 ;Por qué combatir el estrés? 20 Orientacién para elegir carrera o

Por Jorge Andere Martinez mejorar tu perfil
Por Daniela Alvarez Soto
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Horizontes del talento mexicano , ,
1 0 en el mercado mundial 22 Capital con sentido Humano

Por Ifigo Arizmendiarrieta Por Zaida Alejandra Bedoya Flores

--------------------------------------------------------------------------------------

;Super bonos para retener al Industria mexicana de TI,
talento? 4 empleo en crecimiento

Por Gustav Juul Por Elizabeth Verduzco Garduio
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;,Cémo ser feliz en el trabajo? México y las Tecnologias de la
Por Arturo Villegas Informacién
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;Sabes emplear el poder del NO? iContar con un “mapeo” de
Por Mario Cardefa talento mexicano en Tl es posible!
Por Laura B. Hurtado
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Por una competencia sana entre
géneros
Por Valeria Cervantes Bielma

Potenciar el desarrollo integral del
colaborador
Por Jennifer Amozorrutia
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;Mucho tiempo sentado? Cuidado
con el estrefimiento

Por Sandra Romo

Techo de cristal
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Mexico, tierra fértil para innovar
Por Edwin Alejandro Mendoza Morales

iPor mas mujeres libres de culpa!
Por José Antonio Moreno Gonzalez
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Lo que necesitas saber sobre..

tips para buscar trabajo
como todo un profesional
en LinkedIn

Lic. en Administracion, egresada de la UNAM con
o en Planeacion Estrateal

Por Atenea Polito Soto

contacto@activate org.mx
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Lfnkedm es una red social profesional que te permite aprovechar tu red de contactos para encontrar oportu-
nidades de empleo, jusalo a tu favor!

Tipos de cuenta. Si bien existen dos distintas, la de pago mensual, con la que puedes tener acceso a cualquier
persona gue ya cuente con un perfil en esta red saocial y compararte con otros candidatos; te recomiendo usar
la versién gratuita que en un inicio, te permitira contactar a tus conocidos.

Informacioén. Muestra tu perfil lo mas completo posible, usando por supuesto, informacioén real que “venda” lo
mejor de ti segun el puesto gue desees ocupar. No tienes que poner todo, piensa en por qué deberian de con-
tratarte a ti y por supuesto, que tu ortografia sea impecable.

Foto. Recuerda que no estas en Facebook. Agrega una imagen reciente en la que proyectes una imagen pro-
fesional.

Correo electronico. Un gran error esta en no enlazar tu cuenta a un correo personal (que de preferencia con-
sista en tu nombre y tu apellido), recuerda gque al momento de cambiar de empleo dejaras de usar el correo que
la empresa te brinda.

Validacion de aptitudes y conocimientos. Cuando tus conocidos validan tus conocimientos y competencias,
elevas tu reputacion laboral aunque también puedes “solicitar una recomendacion” a alguien en particular.

Busca contactos. La finalidad de esta herramienta es incrementar tu red de contactos. Busca perfiles a fines
a tu puesto o formacion.

Participa en grupos especializados. Ahi puedes darte a conocer y demostrar tus conocimientos.
Utiliza las funciones a tu favor. Incluye presentaciones en power point para

mostrar ejemplos de tu trabajo, archivos en PDF, imagenes vy videos, como un
video curriculum.

Sigue a empresas. ; Te interesa trabajar en alguna organizacion en particular?
iSiguela! Asi podras elaborar una propuesta acerca de como puedes cubrir sus
necesidades.

Usa el buscador. En la pestana “Empleos” hay un buscador donde puedes
encontrar el vacantes de empleo a fines a tu perfil, podras crear un histérico
de tus postulaciones para que no pierdas de vista ninguna; habilita también
las nofificaciones de empleo relacionadas a tu perfil.

Si deseas asesoria individual visita la pagina www.coachingdeempleo.com p

nejoresemplecs. com.mx !
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. ¢ Por qué combatir
el estrés?

Por Jorge Andere Martinez
jorge.andere@grupoandere.com
Director General Grupo Andere

GrupoAndere

Consuterss & procisos himanas

Un dia con cierta ironia, Rafa, uno de mis
mejores amigos, se despidio asi de mi:

- Jorge, sives a Jorge me lo saludas?

-; Por que, Rafa?

-Si lo encuentras me lo saludas. ..

uantos ejecutivos igual que yo se han perdido
a si mismos, en esa lucha desenfrenada y ab-
surda por lograr resultados a costa de su salud,
dinero, prestigio y fama, sacrificando el amor como lo
- esencial en la vida, amor a uno mismo, a la familia y al
trabajo.

. Como controlar el estres?

El manejo del estrés varia de un individuo a otro, de-
pende del temperamento, la fuerza interior de quienes
lo padecemos, nuestra historia y aprendizajes. Unos
se deprimen y tiran la toalla, otros lo enfrentan en forma
activa, y los menos, mantienen su centro y fortaleza
frente a las causas del estrés.

La clave esta en convertir el distress (caos, tragedia)
en eustress (tensién positiva).

Todos lo sabemos, los sintomas de un gjecutivo atra-
pado en el distress van desde la migrafa e irritabilidad
hasta la fatiga, insomnio, gastritis y adicciones solo por
mencionar algunos de los factores que afectan cuer-
po, emocion y mente. Sin embargo, no perdamos de
vista que el problema de fondo esta en la pérdida de
calidad de vida, la carencia de libertad respecto a su
tiempo; en pocas palabras, la imposibilidad de vivir
con esa sensacion de felicidad —en el aqui y ahora—



- :

frente a las tensiones y crisis que uno enfrenta en su
trabajo, pero mas grave aun, el absurdo de vivir en el
activismo con esa alienacion de uno mismo. El Dasein
(ser arrojado en el tiempo) del que hablaba Martin Hei-
degger.

Sintomas que provocan perdidas reales

El estrés laboral en México ya se situa a la cabeza del
rango mundial, superando por primera vez a China,
gue hasta ahora lideraba esta temida clasificacion. Un
estudio elaborado por la compania Regus senala que,
el 75% de las personas que padecen estrés en México
lo atribuyen al entorno laboral como origen, cifra que
se posiciona en 73% en el caso de China, seguida de
lejos por Estados Unidos, con un 59%.

El estrés laboral, segun un estudio elaborado por la
OIT (Organizacion Internacional del Trabajo), podria
suponer pérdidas de entre el 0,5% v el 3,5% del PIB
de los paises.

De ahi gue sea responsabilidad de las organiza-
ciones crear una cultura de cuidado por la salud de
SuUS ejecutivos, gue apoye la entrega de resultados en
condiciones higiénicas y humanas que faciliten el cre-
cimiento del individuo vy respeten los tiempos de vida
personal y familiar.

Tomar conciencia es parte fundamental de la solu-
cion, pero ademas hay gue enfrentar el problema con
acciones y ejercitar nuestra voluntad con decisiones
gue nos regresen a nuestro centro. Hay que cuidar
nuestra salud fisica y emocional-afectiva. Es basico
aprender a crear equipos de alto desemperio que le
permitan al ejecutivo delegar y alejarse de los horarios
que acaban con la vida y la persona. Hay que consi-
derar gque la vida es corta y merece la pena disfrutarse.

Asi es que..., si encuentras a la persona que esta
detras del rol de ejecutivo, me la saludas

LD |'1 e ne

Para entender a Mexico

Columna nacional

Por Julio Portales Galindo
julio.portales@qgrupoich.mx

Las campanas politicas y las propuestas
sobre empleo

n la pasada temporada de elecciones, que finalizé

el siete de junio, nos vimos inmersos en cantidad

de mensajes en los que el analisis de las propues-
tas de los candidatos sobre el empleo se hace necesario
y prioritario, despueés de todo, en las encuestas de opi-
nién sobre los principales problemas que nos aguejan,
el empleo y la inseguridad se disputan el primer lugar de
las preocupaciones de los mexicanos.

Poco se habld en concreto sobre empleo por parte
de los partidos o los candidatos. El punto mas claro lo
tenia el Partido Accién Nacional y su propuesta sobre la
necesidad de subir el salario minimo y, de alguna mane-
ra, el Partido Revolucionario Institucional con la creacion
de empleos que traeran las reformas y en particular la

gética.

Partidos naturalmente del lado del trabajador como
el de la Revolucion Democratica, del Trabajo o More-
na; hacian mencién de la necesidad de crear empleos,
pero rara vez eran especificos sobre como lo lograrian.
En concreto, la ciudadania estuvo expuesta a un bom-
bardeo mediatico indiscriminado ausente de propuestas
claras.

Merece mencion especial hablar de una iniciativa
plausible en este mar de ruido con el fin de lograr que la
ciudadaniatuviera mayor claridad, la de un grupo de aca-
démicos, estudiantes y ciudadanos iniciada en la Facul-
tad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNAM, donde
a traves de la plataforma www.votoinformado.unam.mx
se pudieron leer todas las ideas que los candidatos a
diputados de mayoria y plurinominales de cada partido
tuvieron sobre distintos temas relacionados a la politica,
economia, sociedad y cultura.

Los votantes podian entrar a la pagina y revisar a cada
candidato por distrito ya que cada uno fue invitado a re-
solver un cuestionario en el que de alguna manera se vir-
tieron varias de sus opiniones sobre politicas de fomento
al empleo.

La revision exhaustiva de las respuestas y su analisis
lo presentara la UNAM y ahi sabremos qué tanto los fu-
turos congresistas estan claros de como ayudar desde
la Camara Baja p»

Mmejoresemplens. com.myx | 9
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multiculturales en los centros de trabajo, donde

se incluye la presencia de empleados de dife-
rentes nacionalidades debido a las diversas ventajas
gue un entorno multicultural ofrece puesto que permite
a las empresas tener ideas distintas, afrontar proble-
mas y aprovechar oportunidades desde perspectivas
diferentes, ofreciendo un mayor abanico de solucio-
nes. No olvidemos que, en un mundo global, los servi-
cios y productos se ofrecen a grupos y comunidades
muy diferentes, por lo que las preferencias de estos
grupos pueden ser identificadas internamente.

H oy existe la tendencia global por crear entornos

Empresas multinacionales = entornos
multiculturales

Los entornos multiculturales se encuentran en primer
lugar en las multinacionales, debido fundamentalmen-
te a una cuestion de mayor capacidad, oportunidad y
atractivo para captar al talento.

La encuesta anual de 2015 de las 50 empresas
con mayor diversidad que ofrece la pagina web
diversityinc.com, muestra gue los sectores mas desa-
rrollados en este aspecto, por orden, son: Finanzas, Te-

lecomunicaciones, Industria
Farmaceéutica, Industria Ali-
mentaria y de Consumo en €l
Hogar y Tecnoldgicas.
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¢ Que paises atraen a mas
profesionales cualificados?

Estados Unidos, Canadé, Alemania y Francia
atraen personal altamente cualificado,
por eso en estos paises no es facil obtener
permisos de residencia y trabajo.

¢, Que sucede en Mexico?

Por las circunstancias gue vive el pais, los jévenes
mexicanos estan mas motivados a emprender y a
emigrar (estudiar y buscar empleo en el extranjero).
Sin duda en este empuje y valentia a la hora de enfren-
tarse a la vida radica una de las mayores virtudes de
la juventud mexicana frente a otras sociedades mas
acomodadas.

Por otro lado, debemos ser realistas, no existe en el
exterior la percepcion de una buena formacion acade-
mica en México ni de ningun pais en América Latina;
lo que no quiere decir que la preparacion no pueda ser
excelente.

No obstante, no debe perderse de vista que México
es un pais sumamente atractivo para hacer inversiones
por parte de empresas extranjeras, sectores como el
automotriz, energético, financiero, turistico, de alimen-
tacidn, estan en la mira y estas seran precisamente
las areas en las que el talento mexicano resultara mas
atractivo para las organizaciones exiranjeras.

Ahi debe ponerse el foco, puesto que las empresas
extranjeras que busqguen invertir en México pueden te-
ner una mayor afinidad a la hora de contratar talento
mexicano no solo en su pais de origen obviamente,
sino también en sus corporativos originales.

Conclusion

Hay un rezago importante en las empresas en este mo-
mento, directivos de grandes corporativos como Apple
y Google reconocieron gque en términos de diversidad
tenian que mejorar. Por lo tanto es una tendencia y los
responsables de Recursos Humanos estan poniendo
mas atencion a este aspecto en estos momentos p

P

Columna internacional

Por Rafael Martinez de la Borbolla
rafaborbolla@hotmail.com

El capital en el
siglo XXI

n el libro El capital en el siglo XXI, de Tho-

mas Piketty, cada pais responde de manera

diferente a una ley del capitalismo de mer-
cado que estimula la concentracion de la rigue-
za en los sectores mas favorecidos. Aborda los
resultados del modelo socioecondmico en el gque
han estado inmersos los paises en los ultimos 40
afos, incluido México.

Actualmente el 1% de la poblacion mundial
detenta el 99% del total de la riqueza. El autor
atribuye esta desigualdad a razones como las
especulaciones desmesuradas en inversiones o
rendimientos de capital. También afectan los ex-
cesivos salarios de altos ejecutivos, a grado tal,
que el 1% de la poblacion estadunidense obtiene
25% del ingreso total de los salarios de ese pais.
Oftra de las causas es el gjercicio de monopoalios
que originan graves imperfecciones en la fijacion
de los precios.

La educacion es fundamental en la desigual-
dad mundial, pues los descendientes de las per-
sonas con ingresos mas altos son los que tienen
acceso a la ensenanza superior, convirtiéndose
en una barrera insalvable para la movilidad social
de las clases. La redistribucion de la riqueza, me-
diante un sistema fiscal eficiente y equitativo, es
un elemento fundamental para lograr la reduccion
de la desigualdad.

Las medidas de solucion, sefiala, el libro con-
sisten en modificar los sistemas fiscales con gra-
vamenes sobre el capital con tasas progresivas,
asi como ampliar la progresividad de las tasas
sobre el ingreso y el establecimiento y auténtico
ejercicio del estado de derecho que regule las
razones de la desigualdad. En conclusiéon, para
retomar el control del capitalismo no se puede
asumir gque el mercado lo hara en forma automati-
ca, sino que hay que apostarle a una democracia
representativa, capaz de mejorar la redistribucion
del ingreso a través de la estructura fiscal p-

mejoresempleos.com.mx | 11



Lo gue necesitas saber sobre..

cSuper bonos
para retener al talento?

M Sirecibieras un bono de $150,000 al cumplir cin-
600 afios antigtiedad y uno de $1,000,000 a los
25, valorarias mas tu puesto de trabajo? Después
de todo, cualquier empresa sabe que un colaborador
contento resulta mucho mas fiel y productivo. Parece-
ria utdpico otorgar bonos tan grandes, sin embargo,
ésta es una practica comun en el mundo deportivo.
. Por qué no trasladarla a las organizaciones?

iManos a la obra!

Puede que $150,000 pesos sea una gran cantidad de
dinero, pero ;no se volveria un ganar-ganar con el
verdadero talento disponible en tu empresa?
Difiere el pago a cinco afios y piensa en
los resultados que puede entregar ese
talento en el transcurso de ese tiempo,
se vuelve un programa interesante jno
crees? Sin embargo, antes de intentarlo,
revisa lo siguiente:

1. Soluciona los retos de rotacion de
mediano plazo. Puede que no re-
suelvas el problema de personas

—.:-—'::.I‘_
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Por Gustav Juul
Presidente, RHHR Group
gjuul@trinitysolutionsgroup.corm
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gue saltan de empresa a empresa, pero practica-
mente desaparecerias la rotacion de personas con
dos 0 mas anos de antigledad.

Sera dificil que la competencia se lleve a tus
empleados. Las empresas reclutan a personas ta-
lentosas cuando tienen la necesidad no cuando la
encuentran.

¢ Qué pasa con los empleados que no quieres
retener? Aungue depende de la empresa, mi re-
comendacion es definir un esguema de acuerdo
a lo que mejor funcione: pagar el bono de manera
generalizada, establecer cantidades segun €l nivel
0 pagarlo solo a aguellas personas a las que quie-
res retener.

Tienes que estar comodo con despedir a em-
pleados. Existen empleados que con el paso del
tiempo pierden la motivacion y bajan su productivi-
dad pero se gquedan con tal de cobrar, ten cuidado,
estas personas no deben quedarse en la empresa.

No soluciona problemas de cultura. Como cual-
quier programa de retencién monetario, este tam-
poco es la cura milagrosa, busca también impac-
tar positivamente el dia a dia de tus empleados,

¢ Y después de los cinco anos? Es posible que le
temas a la fuga de talento pasado el tiempo para
otorgar los bonos, esfuérzate en verdad por ser un
lugar admirable para trabajar, este tipo de bonos
te ayudaran a obtener una primera estabilidad gue
a muchas empresas les hace falta en la actualidad
para trabajar.

No debes dejar de lado que antes de implementar
este tipo de programas también hay que establecer
métricas, planes de trabajo y analisis de riesgos para
no generar problemas a futuro p
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Para nosotros el Recurso Humano es el recurso mas importante para las
empresas, es el diferenciador clave y lo que define el éxito ante la competencia.

Hemos disenado diversas soluciones para apoyar a tu empresa.

¢ Headhunting

¢ Staffing

¢ Evaluaciones

¢ Diagnosticos Corporativos
¢ Desarrollo Organizacional
¢ Consultoria Legal Laboral
¢ Payrolling

¢ Outsourcing de Nomina
¢ Outsourcing de Proceso
¢ Formacion de Lideres

¢ Outplacement

rhhrgroup.com
5540-0638
n . m Gustav Juul

Presidente

Yo soy tu garantia, contactame en gjuul@rhhrgroup.com
—




Mejores Empleados

¢Como ser feliz
en el trabajo?

Trabajo (OIT) establecen que en México el 60%

de los empleados odia su trabajo, lo que explica
los bajos indices de productividad. El talento mexicano
no trabaja en aquello que le gusta, lo gue desde luego
es también fruto de la escasa educacion vocacional
que hace que el 35% de los egresados no ejerza su
profesion o sufra con tan sélo realizarla.

Estadisticas de la Organizacion Internacional del

La productividad como estandarte

Vivimos un entorno que es adverso en distintas formas
para cualguiera (desempleo, crisis econdémica, com-
petencia desmedida, etcétera) que, aunada a la cru-
zada por la productividad desmedida en la que se han
embarcado algunas organizaciones, termina en una
mision suicida en la que al final, no se logra lo que se
espera ya que se ve al personal de la empresa solo
como mera herramienta.

Hoy miles llevan problemas de su trabajo a la casa
que generan dificultades en la convivencia familiar,
propiciando divorcios y hogares desintegrados o dis-
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Por Arturo Villegas
hola@arturovillegas.com. mx
Speaker Profesional
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funcionales; ademas estan las dificultades en la salud
de aguellos que por trabajar horas extras han afectado
tanto su estilo de vida, que la obesidad, soledad, es-
trés e insomnio son apenas un chiste si se le compara
con las enfermedades que pueden sobrevenir.

¢ Como elevar la productividad sin
sacrificar la felicidad?

La respuesta es sencilla, todo esta en promover la fe-
licidad de nuestros colaboradores, asumir el compro-
miso de proveer herramientas que los ayuden a dar
balance a su vida, ubicarlos en la posicién donde sus
talentos sean verdaderamente aprovechados y reta-
dos, sélo asi lograremos empoderarlos para que des-
pues, sean ellos quienes cuiden de las empresas.

Te invitamos a revisar el contenido gratuito gue esta
disponible en www.comoserfelizenmitrabajo.com ahi
podras acceder a material para gue tu y tus colabora-
dores sean altamente eficaces, felices y productivos.

iSi se puede!p
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Membresia
DE ASISTENCIAEN SALUD

&

MEMBRESIA PLATINO « PERSONA

Beneficios de la membresia:
Ambulancia Terrestre: Tres eventos por contratante al ano sin costo.

Consulta médica a domicilio: Un evento por contratante al afno sin costo, a _‘E}_@’ L

partir de la segunda a costo preferencial. | MAS
Y

Dos limpiezas dentales por contratante al ano sin costo. Q;JJ

SaludSegura
Importantes descuentos en: Consultas Médicas y Odontolégicas, Hike
Hospitales, Farmacias, Laboratorios, Opticas. Casas de Enfermeria, Casas
de Ortopedia, Unidades de Rehabilitacion, asi como Asistencia Psicoldgica
y Nutricional via telefénica (Incluye a conyuge vy dependientes econémicos).

RSA* SEGURO DE ACCIDENTES PERSONALES  © " TDC PROGRAMA DE DESCUENTOS TDC
Si sufre un accidente cuenta con un T Programa de beneficios y descuentos
seguro que le reembolsara hasta a nivel nacional en una amplia red de
$30,000 pesos por concepto de gastos establecimientos comerciales de
médicos y $150,000 pesos a sus renombre.

beneficiarios en caso de fallecimiento.

www.seguroautoseguro.com.mx
cotiza@seguroautoseguro.com.mx (0155) 68 33 30 68

grupo = -4 . %
Grupo AEQ @POZZEIdOﬂ {%@ | |< Asistencia®

Asesores en B eneficios y Seguros




I !/cjores Empleados

¢c.Sabes emplear
el poder del

NO?

Por Mario Cardena

|, desarrolle de procesos de

uizas has escuchado a alguien decir que

“un NO a tiempo, evita problemas pos-

teriores” y la verdad, es que tiene razon.
Llega siempre, en algun momento de nuestra
vida personal o profesional, en el que es nece-
sario e importante decir NO a un proyecto, invi-
tacion a algun evento o modificacion a un com-
promiso. ;A guién no le ha sucedido sentirse
agobiado por las tareas por cumplir, teniendo al
final que defraudar la confianza depositada en
nosotros por parte de familiares, amigos, cole-
gas de trabajo e incluso, de los mismos jefes?

¢ Por que esta bien decir NO?

iSimplemente porque de decir Si a todo, seria
imposible cumplir con todos los compromisos
asumidos! Hay personas a las que se les difi-
culta negarse a adquirir mayores responsabili-
dades porgue creen perder su autoestima, no
querer demostrar gue en realidad no saben so-
bre aquello que les preguntan o, simplemente, el
orgullo les gana pues no quieren perder poder
ante la situacion.

Reflexiona sobre algun conflicto que hayas
tenido en tu vida y que la solucidn al mismo no
haya sido satisfactoria, debido a que terminaste
diciendo Si en lugar de decir NO. ;Estabas en
la posibilidad de negarte en un principio a rea-
lizar lo que se te pedia? Si no podias cambiar
las cosas en este aspecto jseria el momento de
cambiar de sitio?

Personas gue aceptan horas exiras, cambio
de planes y cargas excesiva de trabajo, sin po-
sibilidad de poder cumplirlas realmente, suelen

16 Mejoresemplecs.com.msx




tener como resultado desacuerdos, malos entendidos
y relaciones deterioradas.

Sin duda, un elemento importantisimo del conoci-
miento de uno mismo, es saber establecer los limites y
posibilidades de nosotros mismos. ;Cdmo empezar a
entender y trabajar en los tuyos? A continuacion algu-
nos puntos clave para detectar si eres alguien incapaz
de decir que no:

e Tienes miedo de perder tu empleo por aceptar
cierta situacion en la que debias haber declarado
un NO?

e ;Temes ser rechazado por tu familia, grupo de
amigos o frabajo si es que das un NO como res-
puesta?

e ;Optas por dar a tu jefe o colega un Si debido a
gue no sabes cdmo argumentar tu negativa?

e ;Comprometes la confianza depositada en ti por
hacer compromisos que no puedes cumplir?

Si contestas Sl a alguna de estas preguntas, es impor-
tante gue reflexiones de dénde viene esa incapacidad
de decir NO vy los costos que estas pagando por no sa-
ber negarte a tiempo con firmeza y habilidad p

Mejores empleados

Decir un NO a tiempo a aquellas peticiones que te son
imposibles, ayudara a no crear falsas expectativas en
las relaciones que construyes. Es cierto que la nega-
cion puede traer consigo tension y dificultad en un pri-
mer momento, pero sera la mejor opcion a tomar, pues-
to que te permitira dedicarte de lleno a aquello en lo
que puedes, dominas y quieres hacer.

*
", Coaching

en tu Empresa

|

Traba;amus COn personas... para transfmt ar organizaciones

() S

t | @CAConsWGreup

| Sélo aquellas organizaciones que

sean capaces de seguir un

modelo de gestion tomando el

factor humano lograran enfrentar

los nuevaos retos y ser exitosas.

01 (222) 221.8271 info@creonsullinggioup.com.nix

01 (222) 650.6724
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| f | A Comsulling Group inema

crconsultinggraup. com.mx
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bles filas de autos en el transito, jornadas largui-

simas de trabajo, trabajadores exhaustos, bajas
por estrés laboral y ansiedad en aumento. Durante
estos ultimos anos la sociedad occidental esta siendo
testigo de un cambio de perspectiva importante en lo
que se entiende como mejora de la productividad y la
calidad en la vida laboral.

H oras y horas frente a la computadora, intermina-

Afortunadamente estas actitudes y situaciones,
poco a poco estan cambiando en favor del cuidado
del estado fisico y mental de los colaboradores de las
organizaciones. Cuestiones hasta hace unos anos to-
talmente impensables de implementar como la figura
del coach en los equipos productivos y las clases de
yoga y meditacion al interior de las empresas comien-
zan a ponerse en marcha en las empresas gue buscan
la productividad y el bienestar en sus entornos de tra-
bajo debido a los amplios beneficios reportados.

Entrena la mente

. Queremos, ademas de cuidar nuestro aspecto fisico,
ser personas felices, eficaces, brillantes, mejores con
nosotros mismos y con los demas? Todo esta en entre-
narnos por fuera vy, por supuesto, por dentro. Ejercitar
la mente a través del yoga y la meditacion puede ayu-
dar a cambiar los pensamientos para lograr ver la vida
desde otras perspectivas, es por ello que gracias al
mundo frenético en el que vivimos, ensefianzas vy dis-
ciplinas milenarias como las practicadas por las cultu-
ras orientales cobran mas sentido gue nunca.

18 | mejoresemplecs. com.mx

Por Maria y Olga Cebrian [}
Fundadoras de aomm.tv (SRR,

En una sociedad multitarea que
cada vez exige mas de nosotros, la
meditacion puede ser el camino para
encontrar el equilibrio, ayudandonos
a diferenciar lo que es importante de
lo que no lo es.
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¢ Por qué yoga y meditacion?

La psicologia contemporanea ha incorporado el yoga
y la meditacion para mitigar el estrés -uno de los ma-
yores y mas peligrosos males que sufre la humanidad

urbanizada-, y ofrecer a las personas una alternativa ™V
natural que les ayude a ser mas felices y productivas aomm.
en sus centros de trabajo. Maria y Olga Cebrian, son fundadoras de

Aomm.tv, la plataforma mas grande de clases
en espanol que ofrece videos online en alta ca-
lidad de clases de yoga, pilates y meditacion
para ser practicados en cualquier lugar y hora
del dia. Aomm.tv cuenta con un catalogo de

Por un lado tenemos algunos de los beneficios que
aporta la meditacion:

1. Reduce el estrés, la ansiedad y por lo tanto la pre- més de 250 clases guiadas por 47 profesores
sion arterial. de Espafia, Estados Unidos y Latinoamerica,
2. Aumenta la memoria y la capacidad de concen- que se adaptan a las necesidades de los usua-
trarse en una tarea. rios y a las Ultimas tendencias dentro del mun-
3. Aumenta el funcionamiento del sistema inmunolé- do del yoga y el pilates.
gico.
4. Cultiva profundos estados de relajacion.
5. Disminuye los niveles de adrenalina, noradrenalina

y cortisol (hormona del estrés).

Todo se traduce en empleados con mejores indices de
asertividad en resultados y en el trabajo de equipo, asi
como menores incidencias por cuestiones de salud.
Ahora bien, ;gué nos aporta la practica del yoga?

1. Mayor flexibilidad y estiramiento de los muscu-

los.

Mejora de la circulaciéon venosa.

Mejora el funcionamiento del sistema endocrino,

regulando la secrecion hormonal.

4. La columna vertebral se vuelve mas elastica y
puede llegar a corregir ciertas deformaciones.

5. Mejora la funcién respiratoria aumentando la ca-
pacidad de dilatacion de los pulmones, lo que |
se traduce en mayor cantidad de oxigeno para t
realizar el intercambio gaseoso en los alveclos
pulmonares.

W M

Todo beneficio en las personas ayuda
a mejorar su calidad de vida, de ahi que
cada vez mas empresas ofrezcan alrede-
dor del mundo planes y estrategias en los .
gque se cuide la salud emocional de sus em- . — .
pleados. En definitiva, la meditacion y el yoga, :
han llegado a la empresa para quedarse sobre

todo, por los probados beneficios que provoca.

Sdlo tenemos este momento, disfrutemos de él p»
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actual merece mucha atencion. Daniel Silva y

Emilio Huerta fundaron Top Student, una empre-
sa mexicana gue orienta a estudiantes de preparatoria
y egresados de universidad, ya sea a elegir una carre-
ra universitaria o0 a mejorar su propio perfil profesional,
tomando como materia principal de esta asesoria, las
aptitudes y suefnos de cada individuo.

Saber elegir una carrera profesional en la época

Jovenes orientando jovenes

Top Student busca ir mas alla de los métodos tradicio-
nales de orientacién vocacional; lo que diferencia este
tipo de orientacion es que permite un acercamiento
del estudiante o profesionista al mundo real del area
de interés para que pueda obtener por cuenta propia,
experiencias vinculadas a su pretensién de carrera.
Estas vivencias incluyen también entrevistas con pro-
fesionistas quienes ofrecen un panocrama mas claro de
lo que sera la vida profesional que estan por elegir.
.Hemos detectado que muchos estudiantes de pre-
paratoria eligen su carrera basados en la presion fami-
liar o poniendo como prioridad numero uno “el que se
conviertan en millonarios”, dejando a un lado la premi-
sa de gue se debe elegir aquello para lo gue
se es bueno y realmente apasione
al individuo. Hemos constatado
gue una persona gque hace lo
que le apasiona, es un individuo
gue tendra la fuerza diaria para
seguir adelante a pesar de los obs-

®
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Orientacion
para elegir
carrera o mejorar

tu perfil

Segun la Encuesta Nacional
de Ocupacion y Empleo
del INEGI, solo 40 de cada
100 profesionistas

en Meéxico tiene un
empleo relacionado a su
formacion universitaria.

taculos gque enfrente ya que se trata de
gue tengan claro que se debe crecer y
generar el mayor progreso posible a
través de la profesion elegida, es-
pecialmente en tiempos tan cam-
biantes y exigentes como los ac-
tuales pp-

Los nUmeros no mienten, la desercion escolar s un
problema grave, solamente el 8.4% de la poblacién
mexicana cursara una carrera universitaria; factores
hay muchos, pero debemos considerar que una par-
te de los chicos desertan debido a que no saben qué
estudiar o desconocen para qué carrera son buenos.






