Por: Luis Antonio Arzubide A. (larzubid@hotmail.com)

Nuevamente un cordial saludo a todos
los compafieros de la Asociacion de
Jubilados y Pensionados del Sector
Financiero en México, A.C.
(http://jubiladosbnmx.com/index.html)

Siempre hemos creido que las circuns-
tancias externas determinan nuestro es-
tado interior. Hoy, cada vez mas, la cien-
cia esta descubriendo todo lo contrario:
la mente determina la experiencia exte-
rior. De hecho, Joe Dispenza, autor del
libro “Deja de ser TU", sostiene que todo
se reduce a campos de energia, de modo
que nuestros pensamientos alteran
constantemente nuestra realidad. Segun
él, podemos cambiar cualquier circuns-
tancia de nuestra vida... si sabemos co6-
mo hacerlo.

En su programa paso a paso basado en
herramientas meditativas, el autor en-
sefia a controlar el inconsciente para
crear cambios permanentes, a modificar
el entorno, a transformar nuestro cuerpo
y nuestra mente. A convertirnos, a fin de
cuentas, en creadores de nuestra propia
realidad, en lugar de limitarnos a repetir
los mismos patrones unay otra vez...

En el boletin pasado hablamos de la acti-
tud de los llamados "Millenials” en el
ambito laboral. Quizas no esté de mas

echar ahora un vistazo muy general a las
caracteristicas de las restantes genera-
ciones, desde la de los "Baby Boomers” a
la cual pertenecemos la mayoria de no-
sotros, hasta la actual Generacién Z (los
nacidos ya en el siglo XXI). Cabe aclarar
que no existe un consenso general res-
pecto a las fronteras que delimitan a ca-
da generacion, y que las generalizacio-
nes tienen un limite, sobre todo cuando
hablamos de seres humanos, pero aun
asi es interesante conocer sus caracteris-
ticas distintivas.

Y aunque nosotros ya estamos jubilados,
he incluido un estudio reciente acerca de
la fatiga laboral que los empleados estan
presentando actualmente en el trabajo,
con el consiguiente efecto en la produc-
tividad, en el indice de rotacion en las
empresas, en el clima laboral y en el
“burning” o fatiga crdnica de las perso-
nas hasta su posible “truene” fisico y
mental debido al estrés continuo...

Ya hablaremos en otra ocasion especifi-
camente de este fenomeno del "burning”
laboral...
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Tema del Mes: La Mente crea la
Realidad

Dicen que lo que realmente nos afecta no es
tanto lo que nos sucede, sino la forma en que
reaccionamos ante los sucesos del exterior. Y
estas reacciones tienen mucho que ver con los
pensamientos, ideas, prejuicios, opiniones,
etc., que nuestra mente ha ido guardando al
paso del tiempo...
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La Mente Crea la Realidad

¢Cuantas veces ha escuchado a alguien
decir: "tu puedes cambiar tu realidad,
solo deja de pensar en lo malo y veras
como cambia todo"? Claro, no se trata
solamente de sentarnos y pensar cosas
agradables esperando que todo sea co-
lor de rosa - tal y como lo dicen algunos
de los seguidores de la Nueva Era. Esto
requiere de un trabajo arduo, de re-
cablear nuestro cerebro y estar en cons-
tante contacto con nuestras emociones,
acciones y consciencia. La clave esta en
reconocer cada uno de esos pensamien-
tos, positivos o negativos, no hacerlos a
un lado, mirarlos de forma objetiva y sa-
ber que si se puede trabajar con las cosas
que uno quiere cambiar.

El quiropractico, neurocientifico y bio-
quimico estadounidense Joe Dispenza,
habla de esto en su libro "Deja de ser tu:
la mente crea la realidad." Una lectura
que a pesar de tocar temas cientificos,
que podrian ser bastante complejos de
entender, son explicados por el autor de
forma didactica y accesible, para asi
proporcionar herramientas sélidas a to-
das aquellas personas que busquen
cambiar algunos aspectos de su vida.

El libro se divide en tres partes: la ciencia
de tu ser, tu cerebro y la meditacion y, por
ultimo, avanzar hacia tu nuevo destino.
Cada una de éstas se distribuye en dife-
rentes capitulos que dan una explicacion
acerca de como funciona nuestro cere-
bro, nuestros pensamientos y por ende
las acciones que surgen de ellos. Como
conclusion del libro, el autor propone
una serie de meditaciones y ejercicios
que se deben llevar a cabo durante cua-
tro semanas, para de esta forma poner
en practica los conocimientos adquiridos
de la lectura y crear nuevas conexiones

neuronales. Porque como bien dicen: la
practica hace al maestro.

A lo largo de nuestra vida nos centramos
solo en tres cosas; el entorno, el cuerpo
y el tiempo. Vivimos en una rutina que
nos da miedo romper porque tenemos
temor a lo desconocido, ;pero como es-
peramos cambiar algo si todos los dias
hacemos las mismas cosas, tenemos los
mismos pensamientos, vamos al mismo
trabajo y convivimos con las mismas
personas?

"Nuestras relaciones con los demas, la
variedad de cosas que poseemos y cono-
cemos, los lugares visitados y en los que
hemos vivido en distintos momentos de
la vida y la infinidad de experiencias vivi-
das a lo largo de los afios han ido confi-
gurando la estructura de nuestro cere-
bro", dice el autor.

Los recuerdos de las experiencias pasa-
das crean la forma en la que interactua-
mos con nuestro entorno exterior, el ce-
rebro almacena nuestro pasado creando
redes neuronales que han sido ejercita-
das una y otra vez, por ello, se generan
respuestas automaticas e inconscientes
a cada una de las situaciones que nos en-
frentamos dia con dia. Tal y como lo
menciona Donald Hebb: "las células ner-
viosas que se activan juntas se conectan
juntas."

En este caso Dispenza propone que si
solamente nos centramos en nuestros
problemas, nuestra mente y nuestra vida
se fusionan, entonces dejamos pasar to-
da posibilidad de poder cambiar nuestra
situacion. Lo importante entonces, co-
mo lo menciona el autor, es que vaya-
mos mas alla de nuestros pensamientos
inconscientes para que de esta manera
podamos ir re-cableando nuestro cere-
bro. Esto es, crear nuevas conexiones
sindpticas por medio del aprendizaje, la
atenciony la repeticion.

Estamos tan atados a situaciones pasa-
das y nos han configurado el cerebro de
tal forma que nos sentimos atrapados,
con miedo a reconocer quiénes somos
realmente. Esto no quiere decir que toda
nuestra personalidad esté creada a base
de habitos, pero en gran medida si he-

mos sido programados de muchas for-
mas.

"Lo primero es como queremos que los
demas nos vean. Lo segundo es nuestro
estado del ser cuando no estamos inter-
actuando con las distintas experiencias,
cosas y variedad de personas en diferen-
tes momentos y lugares de nuestra vida.
Si estamos sentados el tiempo suficiente
sin hacer nada, empezamos a sentir al-
go. Y ese algo es quien somos en reali-
dad."

Dispenza nos proporciona herramientas
para encarar ese vacio de quiénes somos
por fuera y en la realidad, para asi libe-
rarnos de todas esas emociones adquiri-
das y abrir paso a un futuro donde po-
damos ser nuestro verdadero ser.

Libro en pdf:
http://www.reikimaria.com/libros/deja.pdf

Entrevista con el autor:
https://www.youtube.com/watch?v=IBBBFF
DHLo

Meditacion guiada:
https://www.youtube.com/watch?v=h2sKQ
Wa1ES8U

Documental de Joe Dispenza sobre la Mente
Inmortal:
https://www.youtube.com/watch?v=RGaspB

xE-gU

LAS GENERACIONES
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Lo que deberias saber sobre
los Baby Boomers y las ge-
neraciones X, Y, Z

Se han definido diferentes generaciones
partiendo de los comienzos del siglo pa-

sado que fueron parte de un intervalo de
tiempo en la historia:
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e  Generacion Interbellum
=  Generacion Grandiosa
= Generacion Silenciosa
= Baby Boomers

= Generacion X

= GeneracidonY

=  GeneracionZ

Vamos a centrarnos en las Ultimas cua-
tro, de las que tanto se habla y que tie-
nen conexion (poca o mucha) con la vida
digital actual. Si bien hay variaciones, en
general podriamos enmarcarlas en los
siguientes periodos:

Baby Boomers (1945-1964)

=  Nacieron en los afios posterio-
res a la Il Guerra Mundial, y lle-
van su nombre por el inusual
repunte en las tasas de natali-
dad. ("baby boom”)

= Eltrabajo eslo masimportante.
(workaholics o adictos al traba-
jo)

= Valora la productividad y no to-
lera el ocio

= Aprecia los simbolos de status y
el crecimiento vertical en una
compaiiia; muchos anos labora-
les en una misma compaiiia

= Lamujer se incorpora definiti-
vamente al mercado laboral.
Cambio en el modelo tradicio-
nal de familia

Generacion X (1965-1981)
= Sufrieron grandes cambios

= Vida analdgica en su infancia y
digital en sumadurez

=  Vivieron lallegada de internet.
Acepta las reglas de la tecnolo-
gia y conectividad

= No logra desprenderse del todo
de las culturas organizacionales

= Eslageneracion de la transi-
cion, con mayor friccion con las
que vienen (Y,Z)

Generacion Y (1982-2000)
=  También llamados Millennials
= Son multitareas

=  No conciben la realidad sin tec-
nologia

* Lacalidad de vida tiene priori-
dad

= Son emprendedores

= Eslageneracion que usd mas
tipos de tecnologia para entre-
tenimiento: Internet, SMS, Re-
productor de CD, MP3, MPyg,
DVD entre otros.

= Loqueeraunlujo paralagene-
racion X para la generacion Y
son productos “basicos”.

Generacion Z (2001-actualidad)

= O “nativos digitales” (desde su
ninez existe Internet)

= Todavia noingresan al mundo
laboral

= Poseen alta propension al con-
sumo

=  Poseen accesoy manejo a toda
su tecnologia: Internet, mensa-
jes instantaneos, SMS, celula-
res, iPod, iPad, Facebook, etc.

= Ven alatecnologia como ele-
mento fundamental (no conci-
ben el acceso a la informacion
sin la existencia de Google)

=  Sus medios de comunicacion
utilizados principalmente son
redes sociales

=  Profundizan los entornos vir-
tuales

El concepto de generacion es dinami-
co, permite sequir la evolucion de cada
grupo a lo largo de su vida. ;Sequird

siendo la generacion Z la Ultima, o surgi-
ra pronto una nueva?

Mas Informacion:

https://www.mabelcajal.com/2014/12/millen
nials-generacion-x-baby-boomers-como-se-
comportan-online.html/

http://eleconomista.com.mx/finanzas-
personales/2015/05/03/caracteristicas-

generacionales

https://www.nielsen.com/content/dam/nielse

nglo-
bal/latam/docs/reports/2016/EstilosdeVidaG

eneracionales.pdf

Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=0-EaiR-
EMRg

https://www.youtube.com/watch?v=1Zd1CCE
Rq8s
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La fatiga en las organiza-
ciones mexicanas

El mas reciente estudio sobre: "La Fatiga
en las organizaciones en México" fue rea-
lizado por Kronos Latinoamérica y tiene
como objetivo entender como la fatiga y
el agotamiento de los colaboradores los
afecta y también identificar los principa-
les problemas que las compaiiias estan
enfrentando actualmente como la rota-
cion de personal.

Metodologia

Las encuestas fueron realizadas durante
los meses de mayo y junio de 2017, a una
muestra de 100 personas a Vicepresi-
dentes, Directores/ Gerentes de RRHH
de empresas Mexicanas en las Industrias
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de Manufactura, Logistica y Distribu-
cion, Retail, Hoteleria y Servicios.

El mismo estudio fue realizado en Esta-
dos Unidos y Canada en noviembre del
2016 y se muestran comparativos contra
los resultados en México.

Principales hallazgos del estudio:

En México, los tomadores de decision
en las organizaciones no vinculan la
fatiga o el agotamiento como una cau-
sa importante de rotacidn de personal
como en E.E.U.U.

e Parala mayoria de los encues-
tados mexicanos (68%), la fati-
ga tendria un impacto en la ro-
tacion en solo un 10%, mientras
que el 31% de los encuestados
cree que afectaria ese procesoy
entre el 10y el 0% y solo el 1%
considera que afecta en mas del
50%.

e Encontraste, en Estados Uni-
dos el 42% de los lideres opinan
que la fatiga afecta a la rotacion
de colaboradores en un 20% a
50%.

Demasiado trabajo: el principal factor
que contribuye al agotamiento de los
colaboradores.

e De acuerdo con el estudio de
Fatiga en México, los factores
mas importantes del agota-
miento son: la carga de trabajo
excesiva y/o demasiado tiempo
extra con el 54% de las mencio-
nes, el rol no vinculado con la
estrategia de la compaiiia con
un 19%, la falta de comparieros
con habilidades correctas con
un 15% y por Ultimo una com-
pensacion injusta es una causa
menor del agotamiento con el
13% de las menciones.

e  Esa Ultima cifra contrasta con
los resultados encontrados en
E.E.U.U., en donde los lideres
opinan que la fatiga esta rela-

cionada con el tema de com-
pensacion injusta con un 41%
de los resultados.

El agotamiento de los colaboradores:
una amenaza para la productividad de
las empresas mexicanas

La mayor parte de los lideres de
Recursos Humanos (el 53%)
considera que el impacto mas
grande de la fatiga radica en la
baja productividad, el 42% opi-
na que favorece el ausentismo,
mientras que el 20% opina que
afecta el clima laboral. Todos
esos factores provocan una alta
rotacion en las organizacionesy
por ende, representa costos
importantes a largo plazo.

La fatiga de los colaboradores: un ele-
mento que las empresas mexicanas no
toman en cuenta.

Los resultados del estudio
muestran que, por un lado, los
lideres consideran que el impac-
to mas grande del agotamiento
radica en la baja productividad,
y, ademas para el 94% de ellos
es un tema muy preocupante.
Paraddjicamente, no conside-
ran al agotamiento como una
causa principal de rotacion. Es-
to nos indica que la fatiga no es
medida y no existen estrategias
para combatirla.

La capacitacion: la estrategia mas co-
mun entre las empresas mexicanas pa-
ra retener el talento.

Dentro de las estrategias que
las organizaciones implemen-
tan para disminuir la rotacion
de personal es la capacitacion
con un 73%, el plan de carrera
dentro de la organizacion con
un 49% y los programas para
mejora del clima laboral con un
48%.

Al preguntarles sobre los obs-
taculos a los que se enfrentan
para desarrollar las iniciativas
de retencion, el 32% respondio
que no existen impedimentos, a
diferencia del 24% que recono-
cio que la falta de recursos es
problemay el 20% sefiald que la
falta de conocimientos especia-
lizados o numerosos procesos
en recursos humanos son un
factor que afecta.

Retos para mejorar el compromiso de
los empleados (employee engage-

La baja adopcion de iniciativas
por parte de los empleados con
un 60%.

La falta de recursos en un 15%

La mala ejecucion de operacio-
nesy gerentes de primera linea
con un 15%

Falta de apoyo y vision de la or-
ganizacion en un 9%.

Criterios mas importantes en Recursos
Humanos para evaluar tecnologia:

En México, el 56% de las em-
presas considera que el costo o
la inversion es el principal crite-
rio para evaluar la tecnologia; el
32% respondio que valora la
simplificacion de los flujos de
trabajo o proceso, mientras que
el 21% de los encuestados con-
sidera que el tiempo de imple-
mentacion es un factor relevan-
te.

En tanto, en los Estados Unidos
solo el 46% de los encuestados
considera que el costo o la in-
version es un punto relevante,
el 35% ve la simplificacion de
flujos de trabajo o procesos y el
32% respondio que los sistemas
amigables son importantes pa-
ra evaluar la tecnologia.



Obstaculos para implementar tecnolo-
gia de Recursos Humanos.

e En el pais, un 45% de los en-
cuestados respondid que su or-
ganizacion no enfrenta obs-
taculos para implementar la
tecnologia, en comparacion con
el 8% que contestaron los lide-
res de Recursos humanos en Es-
tados Unidos.

e Porotrolado, en México el 23%
respondio que la falta de recur-
sos es un obstaculo, mientras
que en Estados Unidos la res-
puesta fue del 27%.

e Entanto que en México solo el
13% realiza inversiones en sis-
tema propios, en el pais del nor-
te un 25% sefala que la adop-
cion de nuevas tecnologias es
un obstaculo.

Incremento de inversion en Tecnologia
para Reclutamiento hacia 2020

e El32% de los entrevistados res-
pondieron que el porcentaje de
inversion en tecnologia en sus
empresas sera entre un 31y el
50%, mientras que el 31% con-
siderod que solo incrementaran
entre el 21y el 30% de sus pre-
supuestos.

Fuente: http://www.america-

retail.com/estudios-consumidores/estudios-
la-fatiga-en-las-organizaciones-mexicanas/

Mas informacion:

http://www.ucm.es/data/cont/docs/3-2013-
02-18-1-

EATI-
GA%20LABORAL.%20CONCEPTOS%20Y%
20PREVENCI%C3%93N.pdf

TECNOLOGIA

:Qué es una tarjeta SD?

Una tarjeta SD (Secure Digital) es una
pequefa tarjeta que permite guardar in-
formacion en dispositivos portatiles co-
mo teléfonos moviles, cdmaras digitales
o tablets.

Las tarjetas SD se diferencian por sus
medidas, su capacidad para almacenar
contenidos y la velocidad a la que
transmiten y copian los datos.

Medidas

e Tarjeta SD: 32 mm de alto x 24
mm de ancho x 22 mm de gro-
sor. Es el formato que suelen
usar las cdmaras digitales o las
computadoras.

e Tarjeta mini SD: 21,5 mm de
alto x 20 mm de ancho x 14 mm
de grosor.

e Tarjeta micro SD: tan sélo 15
mm de alto x 11 mm de ancho x
10 mm de grosor. Se trata del
formato mas comun en teléfo-
nos moviles y tablets.

Capacidad de almacenamiento

e SD SC(Standard Capacity):
puede guardar hasta 2GB de
contenidos.

e SD HC (High Capacity): capaces
de almacenar hasta 32GB.

e SD XC (eXtended Capacity):
llegan hasta 2TB (2,000GB)

Clase

La clase de una tarjeta SD determina la
velocidad a la que puede guardar los da-
tos que recibe.

e Clase 2: graba 2MB por segun-
do, equivalente al tamafio de
una foto comun.

e Clase 4: capaz de guardar 4MB
por segundo, que corresponde

aproximadamente a un archivo
con una cancién en MP3.

e Clase 6: graba 6MB por segun-
do.

e Clase10: capaz de grabar 10MB
por segundo o0 mas.

Bus

Existe otro tipo de velocidad a tener en
cuenta. Se trata de la velocidad a la que
la tarjeta SD vy el dispositivo en que esta
alojada se envian los datos. Esta veloci-
dad depende del tipo de Bus.

Todas las tarjetas de clase 6 o menor uti-
lizan un Bus Estandar, sin embargo a
partir de la clase 10 aparece el Bus de
Alta Velocidad y los Buses de Ultra Alta
Velocidad UHS-I y UHS-II. Podras identi-
ficar estos dos Ultimos porque veras los
numerales | o Il impresos en la tarjeta.

Como comprar de forma segura una
tarjeta SD

Habitualmente serd suficiente con que
compres cualquier tarjeta compatible
con tu dispositivo. Debes fijarte que las
medidas correspondan (estandar, mini o
micro) y también el tipo (SC, HC, XC).

En caso que encuentres varios modelos
que cumplan los criterios, elige la capa-
cidad de almacenamiento que necesitas
(16, 32, 64 0 128 GB) sequn lo que vayas
a guardar en la tarjeta, e idealmente
asegurate de que tu dispositivo puede
soportar dicha capacidad. Finalmente
decidete por la tarjeta mas rapida dentro
de tu prepuesto (la clase mas alta).

Si decides comprar una de Ultra Alta Ve-
locidad (UHS), asegurate también de
que tu dispositivo es compatible ya que
muchos todavia no lo son y en este caso,
pese a que funcionara correctamente, la
tarjeta no te proporcionara mayor velo-
cidad.

Fuente: http://tarjetasd.com/
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PARA REIR... O PARA LLORAR

PARA CHUPARSE LOS DEDOS

Mensaje de mi esposa

Mensaje de mi esposa: ;Donde estas?
Yo: En la cocina.

Ella: Alimenta al perro.

Yo: Quise decir en el garage.

Ella: Mete la ropa seca.

Yo: Digo, en el bafo.

Ella: Limpia el retrete.

Oso de peluche

Aderezo de miel - ¢Cuanto cuesta el oso de peluche?

- $400

- Me lo llevo.

- Si, espere... Estos billetes son falsos.
- jJa! jAcaso el oso es de verdad?

El jugo de naranja y de limon le
dan un buen balance a este ade-
rezo hecho a base de aceite de
oliva y miel. Una receta sencilla
que realzard el sabor de tus ensa-
ladas verdes.

Ingredientes

(8 porciones)

POR LOS RECUERDOS...
e 1/3detaza de miel de

abeja

. . R dando a los Rolling St :
e lstazade aceite de oliva ecordandoafos Rolling Stones

https://www.youtube.com/watch?v=g9BcJaUYEsgJw

e 2 cucharadas de vinagre
balsamico https://www.youtube.com/watch?v=-YJXfendyvU

e 1 cucharada de mostaza https://www.youtube.com/watch?v=YasR7ZswMwA

e 1naranja, el jugo
e 14]imdn, el jugo g
e Salypimienta

Preparacion

Coloca todos los ingredientes en
un tazén y mezcla bien con un ba-
tidor de mano.

Fuente:

http://allrecipes.com.mx/receta/2042/
aderezo-de-miel.aspx
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