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Su "kit de urgencia"para el manejo del estrés

Existen muchas técnicas para manejar el estrés, pero es posible que solo
conozca algunas, como hacer ejercicio, meditar, escribir un diario o
hablar con un amigo. Experimentar con diferentes formas de manejar el
estrés puede ayudarlo a descubrir una coleccidn de técnicas confiables
que se adaptan a su vida y funcionan para usted: un "kit de urgencia"
personal para el manejo del estrés. Pruebe estas técnicas rapidas de
manejo del estrés "sobre la marcha" para ver si califican para su kit. 1)
Pele una naranja. Los estudios demuestran que el olor a citricos puede
ayudar a reducir el estrés; 2) dé un paseo por espacios verdes; 3)
escuche musica clasica durante cinco minutos; 4) tome té negro o verde;
5) pruebe un ejercicio de imagineria guiado usando los cinco sentidos; 6)
ordene su escritorio; 7) pase diez minutos al sol. Descubra mil ideas en
el libro Simplicity: 1,000 Ways to Reduce Stress and Simplify Your Life
(Simplicidad: 1,000 formas de reducir el estrés y simplificar su vida) de
Glen Mizrahi.

iLe parece glamoroso el exceso de trabajo?
¢Estresado? Preglntese si le parece glamoroso el trabajo. No hay nada
de glamoroso en trabajar hasta el punto de enfermarse. Los
trabajadores con exceso de trabajo créonico pueden sufrir problemas
cardiovasculares como presidon arterial alta y un evento cardiaco.
Aquellos que no pueden o no quieren trazar la linea entre suficiente y
demasiada actividad en el horario de trabajo también son mas
propensos a la depresion y la ansiedad. El exceso de trabajo no lo hace
mas valioso, aunque esta asociacion a menudo se aprende de los padres
o cuidadores. Del mismo modo, el exceso de trabajo no supera la calidad
como indicador de hacer un gran trabajo. Para ser una persona mas
saludable, concéntrese en los logros, en lugar de trabajar en exceso. Es
posible que aun trabaje algunas horas, pero serdn menos. Establezca
limites, pero si es demasiado dificil, consulte con un profesional de EAP.
Pronto sefialara el éxito de sus logros, no las horas que acumula.

Apoyo EAP para empleados

La vida nos presenta desafios en el trabajo y en
el hogar a diario. No tienes que enfrentar estos
desafios solos. El PAE ofrece asesoramiento
confidencial, apoyo y soluciones practicas a
problemas de la vida real.

Coémo hacer frente a la ansiedad por
aislamiento, claustrofobia y el COVID-19

Ahora que estamos en un nuevo afio, muchos todavia
estamos preocupados por poder viajar o visitar a familiares y
amigos, mientras tratamos de seguir las medidas de
seguridad durante la pandemia del COVID-19. Muchos de
nosotros todavia estamos tratando de encontrar las mejores
maneras para hacer frente a la situacién de tener que pasar
tanto tiempo cerca de casa. La ansiedad por aislamiento y
claustrofobia puede afectarnos. Usted puede sentirse
atrapado, aburrido, deprimido e irritable. Estas son algunas
ideas que pueden ayudarlo a usted y a su familia a
sobrellevar esta situacion: 1) Trate de mantener un horario
regular. Tener una rutina normal puede ayudarlo a usted y a
sus hijos a sentirse mejor. Es una buena idea tener tiempos
establecidos para las tareas escolares y limitar el tiempo que
se pasa frente a la pantalla. 2) Conéctese con amigos y
familiares. Una llamada, un mensaje de texto o un chat de
video pueden ayudarle a sentirse menos solo. Usted podria
intentar tener una reunién familiar, charla o noche de juego
virtual. 3) Encuentre maneras saludables de lidiar con sus
emociones. Piense en lo que funciona para usted. Silairaola
frustracion lo abruman, recuerde de detenerse antes de
actuar. Todo el mundo se siente estresado. Si tiene
problemas y se siente triste, deprimido o ansioso, es posible
que necesite mas ayuda. Recuerde que el EAP estd aqui para
usted y para ayudarlo.
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Haga realidad sus metas en 2021

Aquellos que logran alcanzar grandes metas a menudo practican comportamientos
similares. Dado que los "comportamientos similares" a menudo producen "efectos
similares", considere lo siguiente: 1) Escriba su objetivo y los pasos a seguir para
lograrlo. 2) Evalle los cambios necesarios en su vida para facilitar la realizacién del
objetivo (por ejemplo, crear una nueva rutina que produzca una accién masiva). 3)
Cree métodos para hacer que el objetivo sea lo mas importante. Tiene muchas metas:
importantes, urgentes, grandes y pequefias. Cada una compite por su tiempo y
atencion. Por lo tanto, evitar el desenfoque y la distraccion es fundamental para
mantener su objetivo siempre presente. Si no se concentra, corre el riesgo de perder
el impulso creado el dia en que decidid su objetivo. 4) Actle sobre las tareas durante
el momento del dia en que tenga mas energia. Conquistadores de metas comienzan
temprano a la mafiana y practican la rutina al estilo de "a quien madruga, Dios le
ayuda" (el "Club de las 5 de la mafiana"). Si se queda dormido mientras trabaja, es
probable que no haya descubierto este paso. Levantarse temprano ayuda a frenar la
procrastinacién y proporciona un tiempo precioso a la mafiana, incluso los fines de
semana, sin interferir con el equilibrio entre el trabajo y la vida privada ni correr el
riesgo de agotamiento. La energia, las ideas, las respuestas y la motivacién a menudo
se encuentran en los grupos sociales, por lo que pasar el rato con personas que
buscan metas de ideas afines puede ser util, y aquellos que quieren ganar pueden
mantenerlo enfocado, pero evite los grupos que carecen de estructura y propdsito. 5)
Recompénsese por pasos graduales e hitos medibles a lo largo del camino.

Tenga un ano libre de lesiones en el lugar de trabajo

Cada afio, aproximadamente 5,000 empleados mueren por lesiones relacionadas con
el lugar de trabajo en los Estados Unidos. Los "cuatro fatales" (sin incluir accidentes
automovilisticos) son caidas, electrocucion, ser golpeado por un objeto y quedar
atrapado "en el medio". Estos consejos de concientizacién pueden ayudar a
garantizar que no se convierta en una victima: reconocer los peligros, usar el equipo
de seguridad adecuado, mantener una distancia segura, respetar las barricadas,
corregir una situacion insegura sin demora, monitorear un objeto en movimiento
enorme o pesado, recibir la capacitacién adecuada, evite apresurarse y no tome
atajos en las medidas de seguridad. Y si el pensamiento "éDebo dejar lo que estoy
haciendo e ir a buscar el equipo de seguridad adecuado?" cruza su mente, jhagalo!
Estadisticas: Oficina de Estadisticas Laborales de EE.UU.

Mes de la prevencion del acoso: si, eso es acoso

El acoso es "atencion repetida no deseada y asedio dirigido a una persona especifica
la cual siente miedo de sufrir dafio". Acosar es un delito. Aunque existen definiciones
similares en todos los estados, desafortunadamente muchos perpetradores ignoran o
“comparan” incorrectamente la definicion. Creen que lo que sea que estén haciendo
no es acoso. Muchos comportamientos pueden constituir acoso, incluidos los
contactos no deseados a través de las redes sociales, el envio de obsequios no
deseados sin importar cuan bien intencionados sean, el contacto con los amigos de la
victima, la contratacién de un investigador o incluso revisar la basura de la victima.
¢Su comportamiento podria constituir un acoso? Obtenga mas informacion en
LegalDictionary.net [buscar "stalking" (acoso)].

Ser positivo puede reducir el deterioro de la memoria

La positividad o la demostracion de una actitud optimista siempre ha sido un rasgo
valioso de los empleados en el lugar de trabajo. Muchos estudios de investigacion
han examinado sus beneficios en el fondo, su capacidad para influir favorablemente
en los demas y sus efectos positivos sobre la salud en general. Ahora la investigacion
muestra sus beneficios para ayudar a prevenir el deterioro de la memoria a medida
que envejecemos. La positividad se aprende y el optimismo es una habilidad que se
puede ensefiar. Una simple busqueda en linea mostrara cientos de consejos sobre
cémo desarrollar una disposicién mas optimista. Su EAP también puede ayudar,
especialmente si la depresidn u otras circunstancias de la vida sienten que le estan
robando la capacidad de sentirse positivo. sesp.northwestern.edu [buscar “positive
memory decline” (deterioro de la memoria positiva)]

Lainformacién en el Empleado de FrontLine es solo para fines de informacion general y no pretende reemplazar el consejo o la asesoria de un profesional de la salud o legal calificado. Para obtener
mds ayuda, preguntas o referencias a recursos comunitarios para problemas especificos o inqui iquese con un calificado. . Los titulos de enlaces siempre son
sensibles a las maydsculas “The Guardian Life Insurance Company of America®, New York, NY . “Integrated Behavioral Health, Laguna Niguel, California 92677"

Enero bienstar:
Alimentacion saludable

Con la primavera y el verano acercandose, nosotros
generalmente comenzamos a pensar en nuestro
peso. En vez de batallar con la Ultima dieta de moda
o suplemento dietético, las investigaciones ahora
nos estan diciendo que las porciones son el
elemento mas importante. Las medidas
Americanas de las porciones de comida se han
puesto grandes y mas grandes durante las ultimas
décadas. Los tra s de oficina les mantienen la
actividad fisica limitada a la mayoria de los a
americanos, aun teniendo una rutina de ejercicio
diario. Es por esta razon, que con el aumento de las
calorias un aumento de peso sea el resultado. Si
usted esta tratando de perder peso o simplemente
quiere mantener un peso:

* Mida o pese sus porciones.
Esto asegura que las porciones sean las correctas.

* Engafié a sus ojos.
Una manera de disminuir las porciones es usando
platos y tazas mas pequefias.

¢ LIénese con comidas mas ligeras.
Las ensaladas y los vegetales son comidas con
menos calorias que satisfacen el hambre.

* Revise su conteo de calorias.
Revisando el conteo de calorias de sus comidas
favoritas puede ayudarlo a decir no.
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