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PARA COMPARTIR
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MISION DE VIDA

¢Te has hecho esta pregunta alguna vez? Seguro que si 0o quizas alguna parecida, como por
ejemplo: équé hago yo aqui? écual es el sentido de la vida? éTengo algun propdsito en
particular? écual es mi camino? No es que sean preguntas que nos hagamos cada dia pero es
probable que, si te interesa tu crecimiento personal, en algin momento te la hayas
cuestionado.

Cuando hacemos esta pregunta a las personas, la mayoria seguramente responderan que no
tienen ni idea y que nunca se lo han planteado, otros dicen que la misidén es ser felices y/o
ayudar a los demas y hay algunos que comentan que cuando tengan la respuesta seran felices.
Decia Ledn Tolstoi:

“Si no se tomara la vida como una mision, dejaria de ser vida para convertirse en infierno.”

La mision de cualquier persona es la que ella misma le da. Es posible que la vida no tenga un
sentido particular sino que seguramente estamos aqui para disfrutar y ser felices. Cada uno
encuentra la felicidad a su manera pero también es verdad que cuando uno se siente util
ayudando a los demas y/o poniéndose al servicio de otros, es feliz siempre.

Si quieres clarificar sobre tu misién en la vida, pr(il'mtate:

¢En qué ayudo y me siento bien haciéndole?

¢Qué me agradecen a‘rpenqdo los demas? M W
¢COmo me gustariénser recordado? =

éCual esiel i guiero crear eh este mundo?

Si pudiera hablar a i de personas, équé les dirla sobre la misién de la vida?

i a que “creer” que necesitas encontrar cual es tu misién o propdsito en
ntal para seguir buscando eternamente. Es

Edicion 38, Noviembre de 2018



BIENESTIAR

EN EL CEREBRO

| <
DROGAS Y CEREBRO: LOS EFECTOS DE LAS DROGAS \ ‘
i\
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Se considera que la adiccidon es una enfermedad cerebral porque las drogas producen cambios
profundos en el cerebro, tanto en las estructuras como en las funciones de varias areas cerebrales.
El cerebro es un érgano muy plastico que cambia cuando las condiciones externas o internas
cambian, como es el caso del consumo de drogas. Y estos cambios, a su vez, son los responsables de
gue el consumo se mantenga en el tiempo y la persona acabe desarrollando una adiccién.

Como actuan las drogas en el cerebro

En primer lugar, tanto las drogas como el alcohol o el tabaco, actian, en el mismo punto del cerebro:
el sistema de recompensa. Este sistema, situado en el centro del cerebro, se encarga de liberar una
sustancia llamada dopamina ante aquellos estimulos que nos dan placer como una comida rica o un
concierto de nuestro grupo favorito. Las drogas también producen una liberacién de dopamina
sobre el sistema de recompensa, pero de manera mucho mas intensa que otros estimulos. De
hecho, las drogas inundan el cerebro de dopamina, liberando hasta 10 veces mas sustancia que
actividades muy placenteras como mantener relaciones sexuales.

Pero al cerebro no le sienta bien esta sobredosis de dopamina y pronto se adapta a esta gran
cantidad de placer, reduciendo la cantidad de dopamina y también los receptores sobre los que
actua esta molécula en el cerebro. De ahi que las pers@®@® que abusan as sustancias desarrollen
tolerancia y cada vez necesiten mds cantidad de drog‘az‘pal:e consegujr fos mismos efectos. Ademas,
esto explica porqué el consumo repetido g,e drogas/ hace '@é}jo d§‘actividades “naturales”
como ir al cine o salir a bailar dejan de protiucig placé‘, ya-due nada ni nadie puede igualar al placer
que da la droga. e & P

| ! [ :y —
Ademads, las drogas actuan en otras pa&s del"terebro como la corteza prefrontal, implicada en la
\".’T"" 4 s /
toma dedécisiongs y lajcohducta racional wma cerebral relacionado con el estrés.
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Por ultimo, las dr/ogas también afe aréas e_lqrales relacionadas con el prendiz}JE, la
motivacio se alma ps recuerdos relacionados con hechos
como la f%cumpleaﬁos de nuestra pareja o el'noibee delpresidente del gobierno actual, la
amigdala la cual se encargada de almacenar los recuerdos emocionales negativos como la muerte de
un ser querido, y los ganglio?basales implicados en la memoria de habitosSseamo andar en bicicleta
sufren cambiMamativos por el consumo repetido de drogas. Estas alteraciones cerebrales
explican muc s comportamientos de las personas adictas a las drogas como la pérdida de
control o el consumo compulsivo.

B NI
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BIENESTIAR

DROGAS Y CEREBRO: LOS EFECTOS DE LAS DROGAS
EN EL CEREBRO

Efectos de las drogas en el cerebro a largo plazo

Por las adaptaciones cerebrales y la tolerancia mencionada anteriormente, una persona con
adiccion a las drogas no experimenta placer cuando consume, o no el placer que nosotros
pensamos. De hecho, cuando una persona consume durante mucho tiempo, la droga empieza a
sentarle mal (son comunes los delirios de persecucidn en la adiccidn a la cocaina, la psicosis
producida por los porros o los fallos de memoria en el alcoholismo).

Sin embargo, las drogas producen cambios en el cerebro que hacen que las personas adictas
sigan consumiendo a pesar de ser conscientes de que la droga les estd dafiando la vida y
también la de su familia.

En consulta terapéutica es frecuente encontrarse a personas a las que han echado del trabajo,
que tienen problemas con la justicia a causa del consumo o que han perdido a su familia y a sus
hijos por su enfermedad, y a pesar de todo esto no pueden dejar de consumir. Y esto no sucede
por el “bienestar” que produce la droga, sino porque estas sustancias “secuestran” el cerebro y
toman el control de las vidas de las personas adictas. Es como si una persona fuera poseida por
la adiccidn y, durante algunos momentos la droga controlase su conducta y sus emociones.

autocontrol y el aprendizaje.de h lteraciones cerebrales prog por la drogas
son las causantes de qué : incapaz de dejar de ir sin ayuda
profesional. ;

Una persona adicta no dec ifo que no puede dejar de hacerjo. Nedesita ponerse
en manos de profesional n tratamiento en el que] haya jun abordaje
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Competencias

En esta edicion vamos a exponer otra competencia Especifica,
vamos por CREDIBILIDAD TECNICA

DEFINICION: Es la capacidad necesaria para generar credibilidad en
los demas, sobre la base de los conocimientos técnicos que posee
acerca de su especialidad o profesion.

COMPORTAMIENTOS ASOCIADOS

v' Logra que los demds perciban su nivel de preparacidén y confié
en él como fuente de consulta ante problemas técnicos..

v' Aprovecha su preparacion para el desarrollo de tareas,
obtencion de resultados tanto para la organizacién como para el

cliente.

v' Demuestra en su trabajo conocimientos técnicos, fundados en

su ermanente actuallzauon en su€.rea de mhd’

-
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CONSEJOS PARA MOTOCICLISTAS

@.
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SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAIO

- Cumple siempre con las

normas de circulacion.
Respeta la senalizacion y los
pasos de peatones.

Utiliza siempre casco.
Recuerda que debe estar
homologado y segun la
normativa vigente de cada
pais. Se recomienda un casco
integral para mayor
proteccion,

Cumple con los limites de
velocidad, tanto durante tu
jornada laboral como fuera.

Planifica los trayectos, los
pedidos, ten en cuenta el
tréfico, las rutas disponibles...
Si nos organizamos bien,
evitaremos ir con estrés y
prisas.

Lleva el equipamiento
necesario: chaqueta, pantalén,
guantes y botas especiales.
Recuerda que en caso de caida
nuestro cuerpo sera el que
roce directamente con el
asfalto, tanto en invierno como
en verano.

Lleva siempre tu moto o
ciclomotor a punto. Debe
tener un mantenimiento
adecuado con sus
correspondientes revisiones
periddicas.

- Durante la circulacion, evita

todo aquello que pueda
suponer un riesgo:
zigzaquear, adelantamientos
incorrectos, circular
demasiado pegado a los
coches estacionados...

- Hazte ver. Lleva siempre

encendido el alumbrado de
cruce. Las motos se mueven
de manera mas agil y pueden
llegar a ser poco visibles.

- Respeta al resto de usuarios

de la via. Como motoristas y
ciclomotoristas nos
encontramos entre los
colectivos mas vulnerables. Sé
consciente de ello y aumenta
la precaucion respecto al
resto de usuarios.

- Muchos de los accidentes de

moto se producen al final de
la jornada laboral o en el
regreso a casa. Nunca bajes la
guardia en la carretera.

- El descanso es vital, Para

conducir una moto o
ciclomotor se requiere de
gran pericia. Es muy
importante que nuestros
sentidos estén al 100%.
Descansa ante el menor
sintoma de fatiga o suefio.

- Nunca consumas alcohol y

drogas si vas a ir en moto o
ciclomotor.



CALIDAD X s

LADRONES DE TIEMPO

Administrar nuestro tiempo implica la realizacion de actividades de planificacion,
organizacion, ejecucion y control con la finalidad de alcanzar los objetivos y actividades
con la calidad esperada con la menor inversidon de tiempo posible.

A diario, escuchamos con frecuencia estas frases de las personas que no tienen control
sobre su tiempo: “cuando tenga tiempo”, “me falta tiempo, “estamos en contra del
”n u ”n u

tiempo”, “el dia deberia tener mas horas”, “no se en qué se me fue el tiempo” y muchas
otras mas.

Demos recordar que la administracion del tiempo es esencialmente un esfuerzo de
equipo (no solo individual) que requiere la coordinacidon de actividades, el ayudarse
unos a otros y la sincronizacién conjunta de esfuerzos para asegurar los resultados
esperados.

Existen los ladrones del tiempo externos y ladrones del tiempo internos:

LADRONES EXTERNOS

. Falta de
Incompetencia Informacién

de otros

Ladrones de
Tiempo

(Externos)

Burocracia Comunicacion
lenta

(RETHEGET

Exceso de telefénicas

urgencias

Falta de Interrupciones
organizacion y visitas

®
 sas
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CALIDAD

LADRONES DE TIEMPO

LADRONES INTERNOS

Disciplina

Protagonismo

Falta de

preparacion

Querer

abarcar mas

de lo
posible

Decisiones
precipitadas

Falta de

personal

No saber

decir No

YO
(Ladrones
Internos)

Retraso en
la toma de
decisiones

Falta de
prioridades

Escasa
delegacion

Exceso de
optimismo

A continuacion algunos tips para mejorar la administraciéon de tu tiempo:

v' Prioriza. ldentifica lo importante, lo urgente y haz lo que agregue mas valor a la

organizacion.

v' Delega con claridad y precisién para asegurarte que todos hayan comprendido lo

v"  Define posibles cursos de accidon que permitan alcanzar los objetivos en el tiempo mas

v'  Definen alternativas de accién y toma prevenciones ante consecuencias positivas y

Lleva un control de lo delegado, mediante informes sobre lo realizado, para asegurarte

asignado
corto
negativas
v
gue se estan logrando los resultados planeados
v" Da seguimiento diario a la lista de pendientes importantes
v" No postergues la toma de decisiones
v" No pretendas figurar en todo.
v' Define metas realistas

Edicion 38, Noviembre de 2018
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CUMPLEANOS NOVIEMBRE

Nombre Cargo Dia
REALPE CABEZAS MOISES Mensajero 10
BASTIDAS CARDONA JUAN CARLOS Coordinador Contable y Financiero 11
GONZALEZ STERLING JAIRO Auxiliar de Bodega 18
JURADO SANTACRUZ MIGUEL ANTONIO Jefe de Cartera 22

RODEATE SIEMPRE

" DE PERSONAS
QUE RETEN TUS LIMITES:
NUNCA DE PERSONAS

QUE LIMITEN TUS RETOS

-

s

Juan Diego Gomez Gomez
wwrw InvertirMejor com
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Recursos Hymanos

Abastecimientos Industriales S.A.S
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