
Dieta y consejos para mantenerse en forma para 
trabajadores remotos 
Si trabaja de forma remota desde su casa, considere cómo su 
trabajo puede interferir con una dieta saludable y un buen estado 
físico personal.  Las distracciones, el hambre (o ignorar el hambre), 
posponer las comidas, las interrupciones, las fechas de entrega,  
la concentración, el estrés y el cansancio pueden influir en                                          
las decisiones sobre la dieta y el estado físico.  Por ejemplo, 
mientras usa audífonos en una llamada, va a la cocina y                             
come inconscientemente. Cuando una fecha de entrega es 
demasiado ajustada, se omite el ejercicio. Si está demasiado 
ocupado para cenar, va por la taza de fideos ramen a altas horas 
de la noche.  Estas son cinco formas para ser un trabajador 
remoto más saludable: adquirir conciencia, establecer límites, 
crear una estructura, planificar y preparar.  Trabajar desde casa 
puede ser satisfactorio, pero adquiera conciencia para crear el 
entorno adecuado.  Administre este entorno con límites donde las 
distracciones y las tentaciones de alimentos poco saludables no 
están presentes.  Cree una estructura organizando su día para 
que los refrigerios, las comidas y las tareas sean predecibles y no 
se conviertan en intromisiones. Planifique un horario en el que los 
comportamientos de salud y condición física sigan siendo 
fundamentales para su bienestar. Finalmente, prepare su lugar de 
trabajo y haga el trabajo preliminar diariamente con las tareas de 
verificación previa para que su día sea saludable y productivo. 
Coloque una botella de agua en su lugar, agregue los 
ingredientes de la receta y encienda el interruptor de su olla de 
cocción lenta a ocho horas, prepare un sándwich con 
anticipación, prepare refrigerios saludables y disponga su                            
ropa de ejercicio para permitir una transición suave de su trabajo 
a su entrenamiento.
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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 colección 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 rápidas 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 cítricos puede 
ayudar a reducir el estrés; 2) dé un paseo por espacios verdes; 3) 
escuche música clásica durante cinco minutos; 4) tome té negro o verde; 
5) pruebe un ejercicio de imaginería guiado usando los cinco sen�dos; 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.

¿Le parece glamoroso el exceso de trabajo?
¿Estresado?  Pregúntese si le parece glamoroso el trabajo. No hay nada 
de glamoroso en trabajar hasta el punto de enfermarse. Los 
trabajadores con exceso de trabajo crónico pueden sufrir problemas 
cardiovasculares como presión arterial alta y un evento cardíaco. 
Aquellos que no pueden o no quieren trazar la línea entre suficiente y 
demasiada ac�vidad en el horario de trabajo también son más 
propensos a la depresión y la ansiedad. El exceso de trabajo no lo hace 
más valioso, aunque esta asociación 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 más 
saludable, concéntrese en los logros, en lugar de trabajar en exceso. Es 
posible que aún trabaje algunas horas, pero serán menos.  Establezca 
límites, pero si es demasiado di�cil, consulte con un profesional de EAP. 
Pronto señalará el éxito de sus logros, no las horas que acumula.      

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

Ahora que estamos en un nuevo año, muchos todavía 
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 todavía estamos tratando de encontrar las mejores 
maneras para hacer frente a la situación de tener que pasar 
tanto �empo cerca de casa. La ansiedad por aislamiento y 
claustrofobia puede afectarnos. Usted puede sen�rse 
atrapado, aburrido, deprimido e irritable. Estas son algunas 
ideas que pueden ayudarlo a usted y a su familia a 
sobrellevar esta situación: 1) Trate de mantener un horario 
regular. Tener una ru�na normal puede ayudarlo a usted y a 
sus hijos a sen�rse mejor. Es una buena idea tener �empos 
establecidos para las tareas escolares y limitar el �empo que 
se pasa frente a la pantalla. 2) Conéctese con amigos y 
familiares. Una llamada, un mensaje de texto o un chat de 
vídeo pueden ayudarle a sen�rse menos solo. Usted podría 
intentar tener una reunión familiar, charla o noche de juego 
virtual. 3) Encuentre maneras saludables de lidiar con sus 
emociones. Piense en lo que funciona para usted. Si la ira o la 
frustración lo abruman, recuerde de detenerse antes de 
actuar. Todo el mundo se siente estresado. Si �ene 
problemas y se siente triste, deprimido o ansioso, es posible 
que necesite más ayuda. Recuerde que el EAP está aquí para 
usted y para ayudarlo.

Apoyo EAP para empleados

La vida nos presenta desa�os en el trabajo y en 
el hogar a diario. No �enes que enfrentar estos 
desa�os solos. El PAE ofrece asesoramiento 
confidencial, apoyo y soluciones prác�cas a 
problemas de la vida real. 
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Mes de la prevención del acoso: sí, eso es acoso
El acoso es "atención repe�da no deseada y asedio dirigido a una persona específica 
la cual siente miedo de sufrir daño". Acosar es un delito.  Aunque existen definiciones 
similares en todos los estados, desafortunadamente muchos perpetradores ignoran o 
“comparan” incorrectamente la definición. Creen que lo que sea que estén haciendo 
no es acoso. Muchos comportamientos pueden cons�tuir acoso, incluidos los 
contactos no deseados a través de las redes sociales, el envío de obsequios no 
deseados sin importar cuán bien intencionados sean, el contacto con los amigos de la 
víc�ma, la contratación de un inves�gador o incluso revisar la basura de la víc�ma.  
¿Su comportamiento podría cons�tuir un acoso?  Obtenga más información en 
LegalDic�onary.net [buscar "stalking" (acoso)].

Tenga un año libre de lesiones en el lugar de trabajo
Cada año, aproximadamente 5,000 empleados mueren por lesiones relacionadas con 
el lugar de trabajo en los Estados Unidos. Los "cuatro fatales" (sin incluir accidentes 
automovilís�cos) son caídas, electrocución, ser golpeado por un objeto y quedar 
atrapado "en el medio".  Estos consejos de concien�zación pueden ayudar a 
garan�zar que no se convierta en una víc�ma: reconocer los peligros, usar el equipo 
de seguridad adecuado, mantener una distancia segura, respetar las barricadas, 
corregir una situación insegura sin demora, monitorear un objeto en movimiento 
enorme o pesado, recibir la capacitación adecuada, evite apresurarse y no tome 
atajos en las medidas de seguridad. Y si el pensamiento "¿Debo dejar lo que estoy 
haciendo e ir a buscar el equipo de seguridad adecuado?" cruza su mente, ¡hágalo! 
Estadís�cas: Oficina de Estadís�cas Laborales de EE.UU.

Ser positivo puede reducir el deterioro de la memoria
La posi�vidad o la demostración de una ac�tud op�mista siempre ha sido un rasgo 
valioso de los empleados en el lugar de trabajo.  Muchos estudios de inves�gación 
han examinado sus beneficios en el fondo, su capacidad para influir favorablemente 
en los demás y sus efectos posi�vos sobre la salud en general.  Ahora la inves�gación 
muestra sus beneficios para ayudar a prevenir el deterioro de la memoria a medida 
que envejecemos. La posi�vidad se aprende y el op�mismo es una habilidad que se 
puede enseñar.  Una simple búsqueda en línea mostrará cientos de consejos sobre 
cómo desarrollar una disposición más op�mista.  Su EAP también puede ayudar, 
especialmente si la depresión u otras circunstancias de la vida sienten que le están 
robando la capacidad de sen�rse posi�vo. sesp.northwestern.edu [buscar “posi�ve 
memory decline” (deterioro de la memoria posi�va)]

Haga realidad sus metas en 2021
Aquellos que logran alcanzar grandes metas a menudo prac�can comportamientos 
similares.  Dado que los "comportamientos similares" a menudo producen "efectos 
similares", considere lo siguiente: 1) Escriba su obje�vo y los pasos a seguir para 
lograrlo. 2) Evalúe los cambios necesarios en su vida para facilitar la realización del 
obje�vo (por ejemplo, crear una nueva ru�na que produzca una acción masiva). 3) 
Cree métodos para hacer que el obje�vo sea lo más importante. Tiene muchas metas: 
importantes, urgentes, grandes y pequeñas.  Cada una compite por su �empo y 
atención.  Por lo tanto, evitar el desenfoque y la distracción es fundamental para 
mantener su obje�vo siempre presente. Si no se concentra, corre el riesgo de perder 
el impulso creado el día en que decidió su obje�vo. 4) Actúe sobre las tareas durante 
el momento del día en que tenga más energía. Conquistadores de metas comienzan 
temprano a la mañana y prac�can la ru�na al es�lo de "a quien madruga, Dios le 
ayuda" (el "Club de las 5 de la mañana"). Si se queda dormido mientras trabaja, es 
probable que no haya descubierto este paso.  Levantarse temprano ayuda a frenar la 
procras�nación y proporciona un �empo precioso a la mañana, incluso los fines de 
semana, sin interferir con el equilibrio entre el trabajo y la vida privada ni correr el 
riesgo de agotamiento.  La energía, las ideas, las respuestas y la mo�vación a menudo 
se encuentran en los grupos sociales, por lo que pasar el rato con personas que 
buscan metas de ideas afines puede ser ú�l, y aquellos que quieren ganar pueden 
mantenerlo enfocado, pero evite los grupos  que carecen de estructura y propósito. 5) 
Recompénsese por pasos graduales e hitos medibles a lo largo del camino. Con la primavera y el verano acercándose, nosotros 

generalmente comenzamos a pensar en nuestro 
peso.  En vez de batallar con la úl�ma dieta de moda 
o suplemento dieté�co, las inves�gaciones ahora 
nos están diciendo que las porciones son el 
elemento más importante. Las medidas                  
Americanas de las porciones de comida se han 
puesto grandes y más grandes durante las úl�mas 
décadas.  Los trabajos de oficina les man�enen la 
ac�vidad �sica limitada a la mayoría de los a 
americanos, aun teniendo una ru�na de ejercicio 
diario. Es por esta razón, que con el aumento de las 
calorías 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.  

• Engañé a sus ojos. 
   Una manera de disminuir las porciones es usando     
   platos y tazas más pequeñas.  

• Llénese con comidas más ligeras.                                                                                                  
   Las ensaladas y los vegetales son comidas con       
   menos calorías que sa�sfacen el hambre.   

• Revise su conteo de calorías.                                                                                                       
   Revisando el conteo de calorías de sus comidas     
   favoritas puede ayudarlo a decir no.   
                              

Enero bienstar:
Alimentación saludable
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