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Be Well significa realmente "estar bien,
vivir bien, funcionar bien". Estar bien no

sugiere la perfeccion y se traduce en
algo diferente para cada persona.

Esta edicion de "Be Well" llega justo
antes de las vacaciones de otofio,
que serdn dias de formacidén
profesional que el presidente
McConnell ha puesto a disposicion
de los empleados. Si estd buscando
formas de mantener y ampliar su
bienestar, en esta edicion hay una
gran cantidad de recursos,
seminarios web, descuentos y
actividades sugeridas.

Si ya tiene sus propias ideas sobre
como usar este tiempo, esperamos
que su cuerpo y mente sienten los
beneficios de priorizar su bienestar.

UNA GUIA PASO A PASO PARA ENCONTRAR UN
TERAPEUTA A TRAVES DEL PROGRAMA DE
ASISTENCIA AL EMPLEADO.

Estamos entrando en la temporada de vacaciones y en el
comienzo de un nuevo afo. Tal vez quiera fijarse un
objetivo para 2022, con el fin de mejorar su salud mental.
Quiza la pandemia ha aportado transparencia a una lucha
personal en torno al estrés, la ansiedad o la depresién o
el reconocimiento de que desea desarrollar nuevas
habilidades de afrontamiento y le vendria bien un apoyo.

Como empleado de CSU, probablemente ya sepa que
puede acceder a seis sesiones gratuitas por afio
enfocadas en encontrar soluciones con un profesional
licenciado a través del proveedor del programa de
asistencia al empleado, ComPsych. También puede
encontrar un profesional para ayudar a los miembros de
su hogar, incluido su cényuge, pareja o hijos, si ellos
buscan apoyo.

Si ha pensado en usar sus beneficios de asistencia al
empleado, pero no sabe por donde comenzar o le
preocupa como funciona el proceso, esta guia puede
ayudarlo.

1. Llame a ComPsych al 1-800-497-9133. ComPsych es
un programa confidencial de asistencia a los
empleados para muchas empresas de todo el pais.

2. Durante su primera llamada con ComPsych, un
gestor de casos le hard preguntas sobre el
motivo por el que busca apoyo y le ayudard a
identificar sus preferencias en cuanto a un
consejero. Le ayudaran a encontrar el proveedor
con licencia que mejor se adapte a sus
necesidades, incluso le ayudardn a encontrar
proveedores especializados en las dreas que
quieras tratar o aquellos que ofrezcan sesiones
de asesoramiento virtual si prefiere que sus
visitas sean a distancia.

3. ComPsych le enviara por correo electréonico una lista
de tres a seis proveedores con licencia en su
comunidad que coincidan con algunas o la mayoria
de sus preferencias.

4. Silo desea, puede investigar a los proveedores
de la lista buscando mas informacion sobre ellos
en internet, muchos de ellos tendrdn paginas
web o una biografia en las listas de
profesionales. Esto le proporcionard mas
informacion sobre sus antecedentes y su
enfoque terapéutico, también puede leer los
comentarios en linea de sus clientes. Esto puede
proporcionarle un buen punto de partida a la
hora de determinar con quién desea reunirse.



5. El siguiente paso es ponerse en contacto con el
terapeuta para concertar una cita inicial. Durante la
primera cita, puede hacerle mas preguntas al
terapeuta y determinar si él es el adecuado para
usted. Si no lo es, puede cambiar a otro terapeuta
de su lista.

6. Sino consigue hablar con un terapeuta de su lista
la primera vez que lo llame, asegurese de dejar un
mensaje con su nombre, nimero de teléfono y algo
sobre lo que le gustaria trabajar. Muchos
terapeutas estan en sesiones con otras personasy
no contestan el teléfono. Muchos terapeutas
también proporcionan una direccién de correo
electrénico en su sitio web, si esto le resulta mas
facil.

7. Sillama a varios terapeutas y estan llenos, pregunte
si tienen lista de espera. Aplntese en la lista de
espera si es con un terapeuta con el que realmente
le gustaria trabajar. Debido a las tensiones de la
pandemia, algunos terapeutas no pueden aceptar
nuevos clientes de inmediato, asi que puede que
tenga que ser tenaz en sus esfuerzos. jNo se rinda!

8. Una vez que haya concertado una cita con un
terapeuta, tendra que llamar a ComPsych para
comunicarles con quién piensa trabajar. Ellos le
proporcionardn un nimero de cédigo que debera
dar al terapeuta a efectos de facturaciény
autorizardn al mismo a que le proporcione seis
sesiones gratuitas.

9. Sise encuentra con obstaculos en algin momento
de este proceso, llame o envie un correo
electrénico a Jan Pierce para que le ayude, ella es la
coordinadora del programa de asistencia al
empleado en el lugar.

RECURSOS PARA EL DESARROLLO
PROFESIONAL Y PERSONAL.

Simposio sobre diversidad 2021

La mayoria de las presentaciones del Simposio de
Diversidad se grabaron para permitir una mayor
accesibilidad y compromiso con el contenido.

Videos de actualizacion remota

Siga el breve video de la Dra. Michele Newhard, de la
CSU, en el que se destacan investigaciones
convincentes y temas que invitan a la reflexion, desde
la alegria hasta la resiliencia, para apoyar a los
espectadores en tiempos inciertos y adversos.
También puedes unirte a la pdgina de Facebook de
desarrollo del talento de la CSU para acceder a
videos pregrabados y nuevos. Encuentre otros videos
de remote refresh en la biblioteca en linea.

Grabaciones de Spotlight Learnings

Desarrollo de talentos ha creado sesiones de
aprendizaje de una hora sobre temas relevantes
para nuestros empleados. Los titulos de las

sesiones incluyen el valor del autocuidado, el
enfoque en el bienestar, la construccion de la
esperanza en la incertidumbre, avanzar con
agilidad emocional y mas.

Las grabaciones de las sesiones de Spotlight
Learning ofrecidas anteriormente estan
disponibles en My Learning como cursos de
autoaprendizaje. En la biblioteca de formacion de
la CSU, filtre por curso y por la etiqueta de
desarrollo del talento para ver los cursos
disponibles.

Descuento en el Museo del Descubrimiento de Fort
Collins.

El Museo del Descubrimiento de Fort Collins ofrece un
descuento del 20% a los empleados de CSU del 24 al
28 de noviembre, a través de nuestro beneficio de
compromiso con el campus. Para acceder al
descuento, muestre su id de CSU. Cuando se trata de
salud, tu mente importa tanto como tu bienestar fisico.
La exposicién de Mental Health: Mind Matters utiliza
experiencias practicas y actividades multimedia para
crear conciencia sobre la salud mental y crear un
espacio seguro para conversaciones importantes
sobre enfermedades mentales.

RECURSOS DEL PROGRAMA EAP & CARE.

ComPsych también esta proporcionando un kit de
herramientas de fiestas saludables, que proporciona
informacion sobre cdmo ayudar a los necesitados, cosas
que hacer durante las vacaciones o formas de acceder a
la asistencia en esta temporada navidefia. El Programa
CARE ha desarrollado una lista de recursos para las
vacaciones en el norte de Colorado.

El Programa estatal de asistencia al empleado (CSEAP)
del estado de Colorado también ofrece numerosas
oportunidades centradas en el desarrollo personal y
profesional. CSEAP organiza seminarios web sobre
temas especializados para proporcionar informacién
que respalde su bienestar.

Los empleados también pueden acceder a BenefitHub
para disfrutar de descuentos de miles de articulos que
compra todos los dias. jVisite el sitio web BenefitHub
del estado de Colorado para comenzar a ahorrar!

ENCUENTRE MAS RECURSOS.

CSU se preocupa profundamente por nuestros
empleados y estamos ampliando y actualizando
constantemente nuestros recursos para todos ustedes.
Consulte la pdgina de compromiso del campus con el
bienestar y la salud y la pagina de recursos de salud y
bienestar de RRHH para conocer las herramientas y los
programas que pueden ayudarle a cuidar de usted y de
su familia.
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