No permita que dudar de si mismo le robe la

concentracian
Como actuar

Por qué es importante

Dudar de si mismo puede aparecer
rapidamente, especialmente después
de un momento dificil o de una
correccion por una tarea que no ha
realizado antes.

Puede sonar asi:

* “Ya deberia saber esto”.

*  “No quiero hacer una pregunta
tonta”.

« “Cometi un error, asi que debo de
no ser bueno en esto”.

Ese tipo de pensamiento puede hacer
que sea mas dificil pedir ayuda o decir

algo cuando algo no parece estar bien.

Haga una pausa: Un pensamiento
severo no siempre es un hecho.

Pregunte: Pida una aclaracion
antes de adivinar.

Verifique: Pida una segunda
revision cuando la necesite.

Reinicie: Trate los comentarios
como informacion que puede usar.

Siga adelante: Hablese a si mismo
como le hablaria a un buen
companero de equipo.

Pregunta para conversar

¢ Qué le ayuda a recuperarse después de un error, una
correccion o un momento dificil en el trabajo?

Doénde obtener apoyo confidencial

E] Hadi[m] Bajo eI Sombrero puede conectarlo austedoa

Los proveedores del Programa de Asistencia al Empleado varian segun el pais y el paquete individual de

beneficios. Lea las declaraciones de elegibilidad incluidas en los materiales correspondientes a su pais

en UndertheHat.com.
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