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Para su Informacion

AUMENTE EL NIVEL DE
EJERCICIO PARA COMBATIR

EL ESTRES

Comience cada dia con un desayuno
nutritivo. Usted estara mas vulnerable
al estrés cuando tiene hambre y esta
letargico que cuando esta bien nutrido.

AMNMOR DE PAREJA

Dediquense tiempo. Programar su
tiempo para estar juntos durante la
semana les ayudara a mantener la
intimidad y ayudara a aliviar el estrés
de la relacion.

RECOMENDACION PARA EL
MANEJO DE PESO

¢ Sabia usted que el americano
promedio sube una libra de grasa

al afio entre la edad de 25y 557

Eso es el equivalente de solo 100
calorias adicionales al dia... 0o media
lata de refresco de cola... media
galleta de chispas de chocolate...o
una rebanada
grande de pan. La
solucion: Camine
activamente 30
minutos al dia.
Esto quemara

las calorias
adicionales y
evitara el aumento
de peso.

BIENESTAR 7
Como ser mas feliz....Todos los dias &

Los investigadores de la felicidad dicen que todos tenemos el potencial

y la habilidad para ser mas felices simplemente cambiando nuestros
habitos. A continuacion, se detallan estrategias y “actividades para

ser felices” que han aumentado el nivel de felicidad de aquellos que
participaron en el estudio. Para aumentar su felicidad, elija las estrategias :
o actividades que mejor le convengan. Incorporelas a su rutina diaria para asegurar un eX|to
a largo plazo. Asi mismo, busque recursos adicionales, si es necesario, para desarrollar su
conocimiento, habilidad y éxito en las areas que usted elija.

Recomendaciones para aumentar su felicidad

Encuentre un proposito de vida. Las personas que se esfuerzan por lograr algo personal

y significante— ya sea aprender una nueva competencia, criar una familia, o cambiar de
profesion— son mas felices que aquellas que no tienen grandes suefios o aspiraciones. Elija
una o mas metas y dediquele tiempo y esfuerzo para poder lograrlas. El propdsito de trabajar
hacia lograr sus metas es tan importante para su bienestar como el hecho de lograrlas.

Nutra sus relaciones. Las personas mas felices estan rodeadas de familia y buenos amigos.
Un estudio japonés publicado el afio pasado concluyd que las experiencias placenteras de
aquellas personas felices frecuentemente estan relacionadas con conexiones que tienen
con gente que estiman. Las personas felices tienen un fuerte vinculo con al menos dos de
estas relaciones importantes: una pareja, un amigo, o un padre. Los expertos sefialan que la
mejor manera para mejorar una relacion es invertirle tiempo y energia.

Da gracias por lo que tiene. Una manera de sentirse feliz es reconociendo cuando algo
bueno le sucede. Exprese agradecimiento por lo que tiene de manera privada y también
transmitiéndoselo a los demés. Si a usted se le dificulta dar gracias por lo que tiene, intente
escribir un diario de gratitud. Escriba de tres a cinco cosas por las que se siente agradecido
una vez a la semana. Varios estudios demuestran que las personas que mantienen este tipo
de registro sienten mayores niveles de felicidad y menor ansiedad.

Sea amable. Realice actos bondadosos para otras personas. El ser amable o ayudar a otros
le hara sentirse capaz, empatico y pleno. En un estudio reciente, los investigadores podian
literalmente ver los beneficios de la bondad. Los sujetos fueron conectados a mecanismos
de imagenes cerebrales y se les pidio que registraran si o no a diferentes actos de caridad.
Cuando elegian si donar, la maquina registraba un impulso en el flujo sanguineo a la parte
del cerebro asociada con la felicidad.

Aprenda a perdonar. Cuando retenemos el dolor, rencores, resentimientos u odios, muchos
aspectos de nuestra vida pueden sufrir. Cuando no perdonamos, nosotros somos los que
pagamos el precio unay otra vez. Segtn un estudio que llevé a cabo el Dr. Fred Luskin

en la Universidad de Stanford, aquellas personas que aprenden a perdonar sufren de
menor estrés, se enojan menos, son mas optimistas y reportaron relaciones mas sanas

y mejo salud fisica. Perdonar no es justificar el comportamiento del otro, ni tampoco
necesariamente significa la reconciliacion con la persona que nos lastimo. Perdonar significa
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aprender a perdonar, usted toma las riendas
de sus sentimientos y retoma el poder que
tienen otros para seguir lastimandolo. Una
técnica de perdon efectiva que puede
considerar es la siguiente: Escriba una
carta en la cual suelta de todo el enojoy
resentimiento de aquellas personas que

le han hecho dafio. El hecho de mandar |a
carta ya es opcional.

Practique espiritualidad. Diferentes
estudios demuestran que aquellas personas
que tienen una dimension espiritual
incorporada a su vida— no necesariamente
quiere decir estar afiliado a una religion
organizada, sino tener un sentido interior
del significado espiritual de la vida— son
mas felices que aquellos que no lo tienen.
No importa como lo defina— Dios, Espiritu,
Fuerza Superior o Naturaleza— el poder
conectarse con la espiritualidad es la
experiencia de sentirse conectado a una
fuerza mayor. Mientras mas profundo

sienta esta conexidn, mas feliz y a gusto

se sentira en su vida. Para nutrir su parte
espiritual: aprenda a meditar, rece, lea libros
de espiritualidad o invollicrese mas en su
iglesia, templo 0 mezquita.

Es dificil sentirse feliz si se encuentra

con una sobrecarga emocional cronica

o drenado emocionalmente. El estrés y

la ansiedad son enormes limitantes para
la salud y la felicidad. Una investigacion
realizada en Harvard Medical School
concluy6 que mujeres mayores a 100 afios
comparten una caracteristica— no estan
llenas de sentimientos negativos tales como
culpa, enojo, miedo y tristeza. Busque y
practique maneras sanas para manejar el
estrés, el sufrimiento y el trauma.

Mueva el cuerpo. Sin lugar a dudas, hay
investigaciones que demuestran que las
personas que hacen ejercicio son mas
felices. Realice alguna forma de ejercicio,
tal como caminar activamente, correr, nadar
0 yoga de manera regular. Cuando usted

se ejercita, su cuerpo produce quimicos

y hormonas valiosas en su cerebro—

como endorfinas, serotonina, dopamina

y adrenalina— que impactan su nivel de
energia, estado de animo y salud. Ademas,
empezar a practicar algln deporte de
manera regular le ayudara a sentirse mas
en control de su cuerpo y de su salud, y, por
ende, aumentara su confianza en si mismo y
su imagen. También, importante para sentirse
feliz: Aliméntese bien con un régimen
nutritivo y duerma bien y lo suficiente.

Desarrolle estrategias sanas de adaptacion.

soltar las heridas que nos atan al pasado. Al SAN=1UE-{e Jy o] -0 £-g N\ (o] VAR

¢Como puede ayudar a algiin miembro de su
familia que abusa del alcohol o de las drogas?

Usted puede pensar que un problema de alcohol o de drogas
solo le pertenece a la persona que esta consumiendo

dicha sustancia, pero si un miembro de la familia tiene tal
problema, entonces toda la familia lo padece también.

Las familias operan como un sistema en donde el
comportamiento de cada miembro afecta al de todos los -
miembros de |a familia. El comportamiento del adicto |e afecta a todos los mlembros
de la familia, y como respuesta a ello, produce dificiles sentimientos de dolor. Al
mismo tiempo, los demas miembros de la familia -sin querer— desarrollan patrones

de comportamiento que facilitan que el adicto pueda continuar con el abuso de
sustancias. Esta conducta es conocida como activacion. A continuacion, se muestran
algunos ejemplos de dicha conducta de activacion:

= Negar que existe un problema, o minimizar el problema.

= Rescatar al adicto de consecuencias producto de su abuso, tal como “avisar en
su trabajo que esta enfermo”, encubriéndolo cuando no cumple una promesa, 0
prestandole dinero.

= Asumiendo las responsabilidades del adicto, disculpandolo o inventando pretextos
por su comportamiento, perdonando comportamientos imperdonables o continuar
siendo amoroso carifioso ante el abuso.

= Reforzar el uso de sustancias participando en eventos donde se consume.

= Todas |as situaciones anteriores le permiten al adicto seguir consumiendo alcohol
o drogas de manera destructiva y permiten que el abuso de dichas sustancias
progrese a etapas mas serias.

Que debe hacer

Siusted sospecha que un miembro de su familia pudiese tener problema con el abuso
de sustancias un buen lugar de inicio es contactar a un representante del Programa
de Asistencia para el Empleado (EAP). Un consejero profesional EAP le podréa ayudar
a evaluar su situacion y determinar la mejor manera para ayudar al adicto, a usted
mismo y a otros miembros de la familia. Altamente recomendado: También |e sera

atil asistir a una reunion de Al-Anon donde adictos, sus familia y amigos comparten
sus experiencias, fortalezas y esperanzas que han vivido y sentido y a lo que se han
enfrentado en el camino hacia la adaptacion y aceptacion de los efectos de la adiccidn.
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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)  Marshall Islands ~ 1-800-676-4357
Canada 1-800-567-4343 Mexico 001-888-819-7162
England 0-800-169-6706 Puerto Rico 1-800-676-4357
Grand Cayman  1-855-328-1185 TTY 1-800-955-8339
Ireland 1-800-812-411
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