
 

Ante un problema,
analizalo,
afrontalo...
Y IRESUELVELOI

Reaccionar ante un problema sin pensar
en la soluciOn puede traernos muchos con-
flictos afladidos. Por eso, las personas que
afrontan las dificultades con un metodo
son mucho más efectivas. Segall. Ken Wata-
nabe, ex consultor de McKinsey y autor de

iResuelvelo! (Empresa Activa), la soluciOn a

un problema consta de varias fases:
Comprender la situation actual.
Identificar la principal causa del pro-
blema.
Crear un plan de action eficaz y llevarlo
a cabo.
Realizar las modificaciones necesarias si

el plan no da los resultados esperados.
Aunque estos pasos parecen obvios, a veces
nos saltamos alguno o no le dedicamos
tiempo, lo que provoca que el problema
se resuelva tarde. Para evitarlo, Watanabe,
aconseja it dividiendo las cuestiones re-
lacionadas con el problema en categorias
y subcategorias. Para ello, puede ser rnuy
Util representar graficamente la informa-
ciOn en forma de "irbol logico", en el que
el tronco seria el problema y las posibles
solutiones o resultados, las minas. ----11111111W

Pensamientos negativos y neuronal
El trabajo o la falta del mismo es, sin

duda, causa de depresion y tristeza.

Pero, pese a lo dificil que pueda

resultar, es necesario mantener bajo

control estas emociones negativas

a trues de tecnicas de relajacion,

reforzando nuestras relaciones socia -

les... y, sobre todo, pensando que es
solo un area de la vida, ya que, de lo

contrario, puede afectar a la salud.
Segan un estudio de la Universidad
Rush de Chicago, en el que se anali-
zaron los resultados de dos investiga-

ciones efectuadas a 1.256 personas
aparentemente sanas durante 12

anos, las personas que suelen
experimentar emociones nega-
tivas tienen un 40 por ciento
más de probabilidades de
desarrollar un deterioro
cognitivo leve, es decir,
un estado situado entre
el envejecimiento normal
y la dementia leve, y que,
en ocasiones, se asocia con el

Alzheimer.
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