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PROGRAMA DE ASISTENCIA PARA LOS EMPLEADOS

Para su Informacion

MEJORA LA COMUNICACION

ENTRE PAREJAS

Las parejas que aln

permanecen juntas-

y felices- utilizan

habilidades de

comunicacion positivas. Mlentras platica

con su pareja, practique estas técnicas

positivas de conversacion:

® Muestre interés genuino en su pareja.

® Tomen turnos al hablar.

® Muestre comprension hacia el problema
de su pareja.

@ Valide los sentimientos de su pareja.

® Muestre afecto.

® No le ofrezca a su pareja consejos al
menos que esta los solicite.

CONSEJOS PARA LOGRAR UN

MEJOR DESCANSO AL DORMIR

® Recuéstese boca arriba enla camay
relaje cada musculo del cuerpo.

® Visualice varias partes de su cuerpo
relajandose.

® (oncéntrese realizando respiraciones
profundas mientras se encuentra
recostado en la cama.

HOMBRES Y DEPRESION

Segin las mas recientes investigaciones
médicas, aquellos hombres que sufren

de depresion no siempre muestran una
combinacidn de sefiales de tristeza,

culpa o aislamiento que normalmente se
asocian con un diagnéstico de depresion.
En cambio, los profesionales de la salud
mental afirman que las sefiales que indican
depresion en los hombres pueden incluir
comportamientos tales como: ira cronica,
comportamiento imprudente, frecuente
uso de alcohol o drogas, conducir a gran
velocidad o bisqueda de confrontacion. Si
necesita ayuda, para usted o algin miembro
de su familia, favor de comunicarse con su
Programa de Asistencia para el Empleado
para obtener asesoria, orientacion o
informacion de manera confidencial.
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MANEJO DE ESTRES

Estrategias para Reducir la Sobre
Ingesta Causada Por el Estrés

(Usted se refugia en la comida para relajarse o para tranquilizar sus :
nervios cuando sufre mucho estrés? Para muchas personas, ir en bisqueda de c0m|da esuna
respuesta automatica ante el estrés. ;Se siente tenso? Agarre una galleta. Mucha gente ni
cuenta se da que tienen esta “programacion” de respuesta de manera automatica.

Cuando se siente estresado, la comida puede tener un efecto tranquilizante. El problema es que la
accion de comer a consecuencia del estrés no hara nada para aliviar la verdadera causa del problema.
Si bien la llamada “comida reconfortante” puede producir alivio a corto plazo, el usar la comida para
mitigar el estrés puede llevar a un habito no saludable de sobre ingesta a causa del estrés.

Si usted tiene sobrepeso o si se siente culpable, enojado consigo mismo o cree que algo anda
mal por comer a consecuencia del estrés, la informacion que se presenta a continuacion podra
ayudarle a reducir la sobre ingesta a causa del estrés:

Informacion, consejos y estrategias

1. Entendiendo su cerebro... No solo se trata de tener fuerza de voluntad. El poderse aguantar
las ganas de comer cierta comida no saludable o resistirse a comer en exceso no se trata
solamente de” tener fuerza de voluntad”. Su cerebro constantemente esta intentando lograr un
equilibrio. Cuando se enfrenta a mucho estrés, se activan sefiales muy fuertes dentro del cerebro
que le incitan hacer algo para relajarse y tranquilizarse, para aliviar la sensacion de estrés que
siente el cerebro. Ciertos alimentos pueden desencadenar quimicos potentes que alteran el
estado de animo dentro del cerebro que pueden propiciar una momentanea sensacion de euforia
o levantamiento de animo. Aquellos que comen a consecuencia de estrés han entrenado a su
cerebro a necesitar ciertos alimentos para sentir alivio. Es dificil consistentemente ignorar estos
intensos mensajes. Sin embargo, usted puede readaptar su cerebro y aprender a satisfacer sus
impulsos de manera eficiente con otros placeres (ademas de comer).

2. Aprenda a distinguir la diferencia entre tener hambre a nivel fisico y comer como resultado

de estrés. Munchas personas no estan conscientes de que comen en respuesta a factores de
estrés y confunden la incomodidad fisica provocada por el estrés con aquel malestar producido

al necesitar alimento. Para poder manejar la sobre ingesta a causa del estrés se debe primero
reconocer la diferencia entre el hambre fisico y el apetito emocional. El hambre fisico comienza de
manera gradual, se siente debajo del cuello (estomago), comienza unas horas después de la Gltima
comida, desaparece cuando uno se llena, y conduce a una sensacion de satisfaccion. El apetito
emocional surge repentinamente, se siente arriba del cuello (se “saborea” o se tiene un antojo

de chocolate), no tiene relacién alguna con el horario de la (iltima comida, continua a pensar de
sentirse uno lleno, y posteriormente conlleva a sentimientos de culpabilidad. Cuando sienta este
impulso por comer, adquiera el habito de preguntarse, “;es hambre fisico o es apetito emocional?”

3. Aumente su nivel de concientizacion. Utilice un diario para identificar en que momentos y
por qué razones utiliza la comida para manejar el estrés. Durante el transcurso de por lo

Continuado en la dltima pagina



Continuado de la primera pagina

menos una semana, anote lo que come,
la cantidad, lo que siente y que tanta
hambre tiene. Puede que esto le ayude a
identificar situaciones o sentimientos que
desencadenan esta necesidad de sobre
ingesta. Por ejemplo, podria descubrir
que usted come en exceso en las tardes
en casa después del trabajo para sentirse
relajado y reducir el cansancio. Con esta
concientizacion, usted podra, entonces,
considerar maneras para tratar su estrés
emocional sin necesidad de comer.

Enfrente directamente los problemas que le
causen estreés. Si el estrés desencadena un
comportamiento de sobre ingesta, entonces
se debe abordar la fuente de ese estrés.
Busque soluciones al problema en cuestion,
platiquelo con un amigo o un consejero, 0
escriba en un diario. Reconozca y aborde
sentimientos de depresion, ansiedad o
enojo. Haga lo posible para reducir esos
sentimientos de estrés.

Participe en actividades saludables que
le hagan sentir placer a su cerebro y lo
libere del estrés. Asi como su cuerpo se
acostumbrd a comer como resultado del
estrés, usted podra ensefarle a su cerebro
a que busque otras fuentes de placer que
motiven la produccion de quimicos que
levanten su estado de animo y produzcan
sentimientos de tranquilidad y relajacion.
Asi mismo, podra considerar lo siguiente:

B Hacer Ejercicio - Estd comprobado que
el ejercicio reduce el estrés, mejora
el estado de 4nimo, ayuda a controlar
el apetito y mejora la calidad del
suefio. Todos estos factores ayudan a
reducir el apetito emocional. Inclusive
una caminata de 10 minutos le puede
ayudar a sentirse menos estresado y
mas relajado.

B Meditar- Repita una palabra, frase o
rezo positive. De esta manera se dara
un descanso de los pensamientos
negativos, podra aliviar el estrés
y promovera la tranquilidad y |a
relajacion.

B Escuchar musca relajante Diferentes
estudios han demostrado que escuchar
masica relajante puede reducir la
produccion de una substancia en el
cuerpo llamada cortisol. El cortisol
puede propiciar los antojos de
carbohidratos. La misica también alivia
el estrés y fomenta la relajacion.

Estrategias para Reducir... MEJORA PERSONAL

Seis Pequeinias Acciones Para Mejorar Sus

Conversaciones

Durante conversaciones serias y charlas
triviales, las pequefas acciones pueden
tener un gran impacto. A continuacion
presentamos seis pequefios ajustes que se
pueden hacer para mejorar la calidad de
sus conversaciones:

1. Utilice el nombre de la otra persona de
vez en cuando durante la platica, tal como,
“Estoy de acuerdo contigo, Betty, y voy a

apoyar tu propuesta”. La gente valora mucho su nombre y casi todos nos sentimos
muy bien cuando se nos dirige por nuestro nombre. “Gary, “;me llamas mafiana por

favor con la cotizacion?”.

2. En vez de hacer preguntas generales tales como, “;como esta?”, haga preguntas
especificas como, “;Esta contento su hijo en la carrera?” Hacer preguntas
especificas demuestra que se acuerda de detalles acerca de temas que son
importantes para la otra persona, como la familia, intereses personales o ciertos
retos. Las preguntas generales y de rutina normalmente solo provocan respuestas de
rutina y sin seguimiento como, “Bien, gracias”.

3. Respete el tiempo de conversacion de los demas para que no se sientan como
rehenes. Si no esté seguro de ello, puede preguntar, “;Tiene unos minutos para
hablar ahora?” Esta estrategia también es Gtil durante conversaciones telefdnicas.

4. Dele oportunidad a la otra persona de también hablar. Esto puede lograrlo
hablando en parrafos, no en capitulos, y luego dandole la sefial de que es su turno
para hablar, haciéndole una pregunta cémo, “;Qué opina usted sobre el asunto?”.

5. Cuando se encuentra con alguien, préstele toda su atencion. El regalo de su
presenciay atencion es muy poderoso y fortalece relaciones. Estar plenamente
comprometido en la conversacion es una cualidad dificil de encontrar hoy en dia en
un mundo donde hacemos malabares entre la casa y el trabajo. Cuando escuche,
hagalo con atencion, no se pierda en la conversacion.

6. Termine su conversacion suavemente y no abruptamente. Cuando sea oportuno,
agradezca o elogie a la otra persona al terminar la conversacidn, “Disfruté mucho
nuestra platica y ahora entiendo mejor la situacion. Muchas gracias”.
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Programa de Asistencia Para los Empleados

El cuidado y la ayuda individualizada para preocupaciones personales y familiares
estan solamente a una llamada telefonica de distancia.

Para servicios confidenciales 24 horas al dia, llamenos gratis al:

United States ~ 1-800-676-HELP (4357)
Canada 1-800-567-4343
England 0-800-169-6706

Grand Cayman  1-855-328-1185
Ireland 1-800-812-411

Marshall Islands
Mexico

Puerto Rico

TTY

1-800-676-4357
001-888-819-7162
1-800-676-4357
1-800-955-8339
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