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Salud, bienestar y producthdad

Como energizarse (no
paralizarse) por el estrés

na mejor dieta, llevar un diario,

dormir, meditar, hacer ejercicio,
son formas de controlar el estrés.
Pero, ;ha considerado alterar su forma
de pensar como una tactica de manejo
del estrés? Comience con esta
pregunta: ";Cuanta ansiedad aceptaré
en esta situacion estresante?"
Sorprendentemente, esta pregunta
genera conciencia y disminuye la
probabilidad de que responda a un
factor estresante de una manera no
saludable. En lugar de entrar en
panico, huir o escapar del estrés, lo
desafia. Lo convierte en una plataforma de lanzamiento para una
mayor productividad. El objetivo: superarlo en lugar de sucumbir a
¢l. El manejo exitoso del estrés es cuando esta dirigiendo
activamente un resultado deseado. Hace que el estrés trabaje para
usted y no en usted. Ninguna tactica de manejo del estrés funciona
en todas las situaciones, pero esta demuestra que la mentalidad es
importante y que puede evitar que el estrés afecte su salud.

La interaccion humana
con las plantas
reduce el estrés

D urante afios, la gente ha
asumido que las plantas en el
lugar de trabajo pueden reducir el
estrés, pero los estudios cientificos
ahora lo confirman. Esta es la
explicacion técnica: “Los resultados
sugieren que la interaccion activa
con las plantas de interior puede
reducir el estrés fisioldgico y psicoldgico en comparacion con el
trabajo mental. Esto se logra mediante la supresion de la actividad del
sistema nervioso simpatico y la presion arterial diastolica y la
promocion de sentimientos comodos, tranquilos y naturales".
opciones de plantas que no necesitan luz solar, vaya a
www.joyfulderivatives.com [buscar “no sunlight” (sin luz solar)].

Para

Fuente: www.ncbi.nim.nih.gov [buscar “PMC4419447"]

Piensa en el tratamiento
contra el alcoholismo

M uchas personas que estan
considerando un tratamiento

contra el alcoholismo son
detenidas por el miedo. Esto
incluye la perspectiva de dejar de
beber por completo y el misterio
del tratamiento en si, lo que
podria implicar. Hoy en dia, el
tratamiento sigue de cerca un
modelo de enfermedad cronica.
Esto esta dominado por la
educacion, respaldada por una
abrumadora investigacion sobre la
naturaleza biogénica y la
heredabilidad del riesgo de la
enfermedad y menos procesos psicologicos. La educacion disipa los
mitos al tiempo que motiva al paciente no solo a desear, sino también
a entusiasmarse con la abstinencia. La mayoria de los pacientes se
preguntan por qué no lo hicieron antes.

Delta-8 THC

(simplemente no

lo use, tampoco)
Delta-8 THC, derivado del

E cannabis, ha aparecido en
las noticias tltimamente. Es
también un intoxicante, pero los
vendedores lo facturan como "pot
-lite". No es menos dafiino. Entre
diciembre de 2020 y julio de 2021, la Administracion de Alimentos y
Medicamentos (FDA) informé efectos adversos en 22 consumidores
que requirieron intervencién en la sala de emergencias o en el hospital
por efectos secundarios que incluyen alucinaciones, pérdida del
conocimiento y vomitos. Tenga en cuenta que la FDA no ha aprobado
ninguna forma psicoactiva de marihuana para ninguna afeccion
médica. Las regulaciones federales prohiben a los empleados usar
THC si tienen puestos regulados, sensibles a la seguridad, y mas de
150 estudios de investigacion (y hay muchos mas) han demostrado el
dafio y el riesgo del consumo de cannabis.

Consulte la lista: www.independentsentinel.com [barra de busqueda: “150 scientific studies" (150
estudios cientificos)] Fuente: www.FDA.gov [buscar "delta-8"]

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

asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Apoyo para
familias
militares

as familias militares enfrentan

muchos factores estresantes,
especialmente cuando se separan por
un despliegue. Durante afios, las
encuestas han buscado identificar estos factores estresantes y clasificarlos,
con el objetivo de mejorar los programas de apoyo. El desempleo del
conyuge militar, especialmente en 2020, fue el principal factor estresante,
pero una multitud de factores estresantes asociados con la vida familiar
dominan constantemente la lista. Estos incluyen aislamiento, apoyo social
limitado y el estrés de la separacion. Lo que hace que el estrés de la familia
militar sea importante es su vinculo con el mantenimiento de la preparacion
militar. La capacidad de concentrarse en el trabajo de uno mientras esta
desplegado se reduce y el riesgo en una mision aumenta cuando la familia
en casa esta en crisis. Todo el mundo tiene interés en el bienestar familiar.
Puede desempeiiar un papel de apoyo. ;Conoce una familia de militares
separados por millas? Muchos conyuges y parejas sufren en silencio. Esto
puede verse agravado por las responsabilidades de un cuidador/cuidado de
ancianos. Extender la mano, descubrir las necesidades, colaborar y ser un
buen vecino puede tener un gran impacto. Hay cientos de organizaciones
voluntarias que sirven a familias de militares, desde ayuda directa hasta
distribucion de juguetes para nifios. Puede encontrar la mayoria en
charitynavigator.org, donde puede identificar formas de participar y
examinar organizaciones, incluidos sus perfiles financieros, mision, impacto
y transparencia.

Fuente: www.bluestarfam.org/#findings

Como alegrar mas

las reuniones familiares

de la temporada
de fiestas

as reuniones y celebraciones

familiares por la temporada de
fiestas pueden ser mas populares este
afio. De hecho, muchas personas
buscan recuperar el tiempo perdido
debido a su incapacidad para realizar
visitas cercanas y personales debido a
la pandemia. Los familiares a menudo
se estresan mutuamente en tales reuniones, y se han escrito volumenes que
ofrecen consejos sobre como hacer frente a las molestas disputas. Hablando
en términos practicos, las sugerencias de intervencion utiles se reducen a
algunas ideas clave. Considere lo siguiente si esta temporada hay un
conflicto en el horizonte. 1) Prevenir: antes de una visita, pida que no se
toquen ciertos temas (como la politica o ";Ya estas saliendo con alguien?").
2) Mantenerse tranquilo: los factores desencadenantes ocurren, pero con un
poco de practica, evitara reaccionar ante ellos. Practique juegos de roles con
un amigo que pruebe sus factores desencadenantes y desarrolle resiliencia
ante temas dificiles que desee evitar. 3) Asertividad 101: Sea directo y
respetuoso, pero claro acerca de sus deseos y necesidades. "Elévese por
encima" de su factor detonante con un pedido bien practicado: “Tia Sally,
me cambiar de tema. Vamos a hablar sobre..."

Recupere su energia
después del trabajo

C onsidere docenas de formas de recuperar su energia si se
siente frustrado por estar demasiado cansado después de
llegar a casa del trabajo. Con una busqueda rapida encontrara
muchas estrategias energizantes, pero pruebe con una
combinacion de las siguientes, que se mencionan con
frecuencia en los articulos sobre bienestar en el lugar de
trabajo: 1) Tome un vaso de agua y haga ejercicio durante
diez minutos o mas. 2) Pruebe una colacion saludable con
bajo indice glucémico. 3) Tome una pequeiia siesta de 20
minutos (programe un temporizador para que no duerma mas).
4) Retinase o haga ejercicio con personas positivas (le daran
energia). 5) Medite: no, no le hara dormir. Participe en
actividades de rejuvenecimiento inmediatamente después de
llegar a su hogar. Consulte a un médico si se siente cansado y
fatigado cronicamente o busque una consulta si tiene
dificultades para dormir bien.

Como ayudar a alguien
a encontrar ayuda para una
enfermedad mental

S egun los Centros
para el Control y la

Prevencion de
Enfermedades (CDC) de
los EE.UU.,, la
enfermedad mental no
tratada mas comun que
afecta a las personas en el
lugar de trabajo es la
depresion. La depresion
puede dificultar que una
persona termine las tareas
y puede interferir con su
capacidad para procesar
la informacion y pensar
con claridad en el trabajo.
Solo el 57% de los empleados a los que se les diagnostica
depresion moderada reciben tratamiento, y solo el 40% de
los empleados que informan depresion severa reciben ayuda,
dicen los CDC. Esto hace que sea probable que interactue
con un trabajador que padece una enfermedad depresiva no
tratada. No puede hacer un diagnoéstico, pero puede alentar a
un compaiiero de trabajo a que visite al EAP o un proveedor
de salud mental de la comunidad cuando escuche
declaraciones de desesperanza o se sienta atrapado o sea
testigo de comportamientos de aislamiento y alejamiento de
la conexion social con otros en el trabajo.

Fuente: www.cdc.gov [buscar “workplace mental health”]



