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Como educir
el estrés du-
rante

as fiestas de fin de afio £
Lpueden ser emocionantes,

pero reducir el estrés suele ser ‘
un tema muy popular. Las decoraciones navidefias, la nostalgia, los
recuerdos y la comercializacion pueden pintar una imagen poco rea-
lista de cémo deberia ser su encuentro familiar. jTenga cuidado! La
excitacion por las fiestas y la expectativa son sentimientos sanos y
renovadores, pero si la ansiedad y la presidn de que todo salga bien
estan arruinando ese momento, aqui va un consejo: Use la perfeccion
y el ideal como guia y no como patrén para medir su desempefio al

hacer las cosas.

iCamine a
3millas
por hora!

aminar como ejercicio
C ha sido objeto de nume-

rosos estudios —incluso
sobre la velocidad recomen-
dada. Un estudio reciente con
personas de 73 afios en pro-
medio, demostrd que los que
caminaban a una velocidad de
3 millas por hora tuvieron una
reduccion del 50% en las enfermedades cardiovasculares en compara-
cién con quienes caminaban a solo 2 millas por hora. Se hizo un se-
guimiento de un grupo de 4.207 caminantes durante diez afios. Cami-
nar mas también tuvo resultados similares para aquellos que camina-
ban 7 cuadras contra los que caminaban 5. “Aun a una edad avanzada,
la actividad fisica moderada, como caminar, esta relacionada con una
menor incidencia de enfermedades cardiovasculares”, comento la
autora, la Dra. Luisa Soares-Miranda. “Pareciera ser que, si aumenta-
mos la distancia total o la velocidad, disminuye el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares”.

Fuente: http://now.tufts.edu (search: “walking faster”).
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Como so-
brevivir

a unare-
duccion del
personal

l | na reduccion del perso-

nal genera temor, intran-

quilidad e incertidumbre. Es natural tener miedo de no conse-
guir otro trabajo, pero si lo despiden por reduccion del personal, lo
primero que debe hacer es manejar el estrés, el impacto y la pérdida
cuidandose a si mismo con ejercicio fisico, suefio, relajacion, buena
alimentacidn y tiempo con sus seres queridos. Estos pasos son cla-
ves para un resultado positivo y lo ayudaran a desarrollar la resis-
tencia necesaria para manejar el estrés del cambio. Si toma el con-
trol de esta forma, estard mejor preparado para encontrar un nuevo
trabajo o carrera.

La violencia domestica
y el desempeiio laboral

noventay seis por
E I ciento de los em-

pleados que han
sufrido de abuso domésti-
co dice que la violencia
doméstica afecto su
desempefio laboral. Si
usted es victima de vio-
lencia doméstica, tal vez
tienda a minimizar el abu-
so, a confiar en que todo
se solucione o a aferrarse
a una definicion de vio-
lencia doméstica que no incluya a su situacion. El hecho de que no
haya abuso fisico, 0 haya solo un poco, puede hacer que se considere
excluido de la definicion de violencia doméstica. La pregunta clave
es: ¢Su pareja ejerce poder sobre usted y controla su vida? O, ¢se ha
preguntado seriamente si usted no esta involucrado en una relacion
abusiva? Si es asi, es hora de hacer algo para tener una vida mas fe-
liz.

Fuente: http://workfamily.sas.upenn.edu (search “domestic violence fact sheet”).

Aviso Legal: La presente informacion se suministra con el conocimiento de que ni el autor ni el editor brindan servicios legales ni servicios profesionales de otro tipo. La informacion que aqui se suministra no sustituye la aseso-

ria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Trastorno afecti

estacional: o
 Terapia de
uz otera 1a

hablada’

illones de personas
M sufren de trastorno

afectivo estacional (TAE), un trastorno animico asociado con la
depresion y relacionado con la variacion de la luz solar en las diferentes
estaciones del afio. Descubierto hace 35 afios, este trastorno afecta a mas
del 4% de la poblacion de los Estados Unidos y casi el 20% de los cana-
dienses en algin momento de sus vidas. Solo el 1,5% de los residentes de
Florida lo padece. Hace un tiempo, la Asociaciéon Americana de Psiquiatria
recomendd utilizar una caja luminosa (que se puede comprar facilmente
por Internet) para aumentar el tiempo de exposicion diaria a la luz, pero no
hay que descartar la consulta con un profesional. De acuerdo con el primer
estudio comparativo realizado entre estos dos métodos, la terapia hablada
también funciona y hasta podria ser mejor. Investigadores de la Universi-
dad de New Hampshire descubrieron que la terapia cognitiva conductual
(un método terapéutico practico para lograr cambios personales) ayudé a
mitigar y superar los pensamientos negativos que alimentan a la depresion.
La terapia ensefia a adquirir la capacidad de resolver problemas y diferen-
tes formas de pensar, y puede prepararlo para actuar y responder ante pro-
blemas similares en el futuro. La terapia de luz ayuda al 70% de las perso-
nas a superar el TAE, pero si no logra sentir el alivio que espera, no dude
en recurrir a una terapia hablada tradicional.

Fuente: www.uvm.edu (search “talk outshines” and Mood Disorders Association of Ontario).

Comoevitar |
un secuestro
digital

robo de identidad impli-
E I ca generalmente el robo

de informacion financie-
ra, inconvenientes con las agencias crediticias o pesadillas legales, pero
hay un tipo de robo de identidad diferente mucho mas aterrador, el secues-
tro digital. Practicamente todo lo que se publique en linea puede ser utili-
zado, y las fotos de los nifios no son inmunes. Las asociaciones médicas y
organizaciones para padres estan advirtiendo sobre el peligro de publicar
fotos de los hijos en Internet. El “secuestro digital” describe el fendmeno
de robar o copiar fotos de nifios publicadas en medios sociales y sitios con
catalogos de fotos (Facebook, Instagram, Photobucket, etc.), para guardar-
las y/o utilizarlas con fines ilicitos. En una encuesta realizada, casi dos
tercios de los padres dijeron estar preocupados por el hecho de que algin
extrafio accediera a informacion privada sobre sus hijos o compartiera fo-
tos de ellos, pero aun asi continuaron publicando fotos. Se han descubierto
delincuentes con fotos de nifios robadas que decian ser sus padres y les
ponian nombres falsos a los nifios de las fotos.

Para mas informacion, visite www.parenting.com (search “digital kidnapping”).

Como mantener la cal-
maen unacrisis

er testigo de un
S hecho catastrofico

0 enterarse de
que debe dar un dis-
curso improvisado en
los préximos 30 se-
gundos puede generar
una crisis. Indepen-
dientemente de su
magnitud, la “receta”
para responder a cual-
quier crisis es siempre
la
misma. El primer paso
es el mas importante —evitar el panico y la confusiéon emocional
concentrandose en el momento y solo en lo que tenemos delan-
te. Es mas facil decirlo que hacerlo, porque la mayoria de las
crisis generan un miedo inmediato—miedo a lo que vendra. Si
logra apartarse rapidamente de esta dindmica, podra pensar en
una solucién con mayor claridad, incluso en medio de una gran
confusion. Luego vienen los pasos siguientes—decidir qué
hacer y hacerlo. No se necesita tener el entrenamiento de un
SEAL de la Marina para aprender estas habilidades. Tendra
oportunidad de practicarlas en problemas comunes, como una
rueda pinchada, una cuenta vencida, un cafio roto, un examen
reprobado, un corte en un dedo o un anillo de bodas que se va
por la cafieria de la bafiera. Su éxito con estos hechos menores
preparara sus reflejos para otros problemas mas graves que
pueda tener.

Cuente lo
bocados

ypierda
peso

s Esasi de sim-
ple? Estudios recientes descubrieron que las personas que
contaron los bocados durante un mes perdieron aproxima-

damente 4 libras de peso—justo lo que el Centro para el Con-
trol de Enfermedades (CDC) recomienda para bajar de peso en
forma “saludable”. Los que participaron en esta prueba piloto
contaron la cantidad de bocados que comian por dia y luego se
comprometieron a comer un 20-30 por ciento menos de boca-
dos en las cuatro semanas siguientes. Los participantes que
cumplieron con la tarea vieron los resultados sin haber modifi-
cado nada en su rutina de alimentacion y ejercitacion fisica.
“Este estudio confirma lo que ya sabiamos: la clave es consu-
mir menos comida”, dijo el autor del estudio Josh West. “No
estamos incitando a la gente a que se muera de hambre, sino a
gue coma menos de lo que come actualmente.”

Fuente: http://home.byu.edu (search “count bites”).




