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¢, Puede desconectarse
envacaciones?

B Se desconecta de ma-

c nera suficiente del traba-
jo cuando esta de vaca-

ciones? Muchos empleados
no maximizan los beneficios
para la salud de las vacacio-
nes debido a la necesidad de
mantenerse conectados a pe-
sar de que no lo necesitan.
Usando la autoconciencia y el
autocontrol, resista el deseo
de seguir con la computadora
portatil mientras los demas se van a bailar el hula-hula. Considere que
su empleador se beneficiara mas de su espiritu revitalizado y su ener-
gia renovada cuando regrese al trabajo. Para algunos, desconectarse
puede ser un desafio serio y se sienten incomodos. Sin embargo, en su
blisqueda de logros, considere uno de los mas importantes: el equili-
brio trabajo-vida. Las recompensas son mas tiempo de calidad con los
seres queridos, menor riesgo de agotamiento y la oleada de creativi-
dad que sigue a un merecido descanso.

No desaliente la consejeria
de salud mental

B Cémo reaccionaria

c ante un ser querido que
desea asesoramiento

sobre salud mental?
(Pensaria por un instante
que el hecho de que €l o ella
reciba ayuda se refleja nega-
tivamente en usted? Su opi-
nién puede tener un gran
peso, y la falta de apoyo
podria posponer la obtencion de ayuda durante afios. Cuando un ser
querido solicite ayuda, desempefie un papel de apoyo, sea empatico y
busque orientacion de su EAP. Recuerde que el estigma de buscar
consejeria de salud mental es una gran fuerza que debe superar, por lo

que puede asumir que la necesidad de su ser querido es mayor de lo
que puede percibir.
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Trampas
de la crianza
pasivade
los hijos

= su estilo de crian-
Iza es demasiado
pasivo, probable-

mente lo sepa y se preocu-

pe por ello. El temor a la reaccion de un nifio y satisfacer las deman-
das puede alimentar una conducta desafiante. Hay ayuda disponible.
Que su EAP haga una evaluacion y obtenga este nuevo libro,
“Disciplina con amor y limites: soluciones practicas a mas de 100
problemas comunes de comportamiento infantil”. (Julio de 2019) Pue-
de comenzar ahora para ayudar a su hijo a practicar el autocontrol,
sobrellevar tristeza, posponer la gratificacion y ganar habilidades de
vida criticas segun la necesidad, pero no espere.

Estres por calor
en el trabajo

Administracion de
a Seguridad y Salud

Ocupacional no tiene
reglamentaciones que regulen
el trabajo al calor del sol, pero
hay pautas. La exposicion al
calor puede provocar fatiga
gue aumenta los accidentes,
asi que asegurese de hidratar-
se. La OSHA recomienda
“ocho onzas de agua cada 15 a
20 minutos si realiza activida-
des laborales moderadas du-
rante menos de dos horas. ... Tome bebidas deportivas que contengan
electrolitos si transpira durante varias horas”. Reduzca la tensién en el
trabajo con las herramientas adecuadas y obtenga ayuda para cargar
elementos pesados. Cuidense entre si como compafieros de trabajo y
conozca las sefiales de advertencia de una enfermedad relacionada
con el calor: transpiracién intensa, mareos, sensacion de desmayo al
intentar ponerse de pie y como tratarla.

Obtenga mas informacion en www.osha.gov [buscar “heat’].

Aviso importante : La informacion contenida en una vida equilibrada de Quantum es sélo para fines informativos y no pretende sustituir el consejo o el consejo de un médico calificado o profesional del derecho . Para obtener
mas ayuda , preguntas , o derivacion a recursos de la comunidad para problemas especificos o preocupaciones personales , péngase en contacto con Quantum Health Solutions al 877.747.1200.
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¢lerapeuta

0
coach

psicoterapeuta y un
n coach de vida son
diferentes profesiona-

les. ¢Cual podria ayudarlo mejor
con los cambios que le gustaria
hacer en su vida? Un psicotera-
peuta lo ayuda a obtener una
perspectiva al examinar sus pa-
trones actuales y pasados de conducta y a observar detenidamente los mo-
mentos en que ha luchado, ha sido lastimado o ha tenido algtn tipo de dolor.
Por lo general, procesara emociones para ayudarlo a superar los bloqueos
que impiden avanzar y resolver los problemas que enfrenta en el presente.
La idea es ayudarlo a ver los problemas de hoy de manera mas realista y
practicar nuevos comportamientos para que se libere de su forma anterior de
hacer las cosas para convertirse en una persona mas feliz. Un coach de vida
lo ayuda a examinar donde se encuentra ahora, los resultados que produjo en
su vida y como puede llegar a un nuevo lugar en su vida que sea el que real-
mente ama y con el que estd entusiasmado. El énfasis esta en el cambio,
obtener claridad sobre lo que desea y encontrar pasos de accion, desarrollar
lineas de tiempo e identificar metas. Un coach de vida lo ayuda a encontrar
la vida que realmente quiere vivir. ;jTodavia no esta seguro? Hable con su
EAP para obtener mas informacion sobre estos dos roles de ayuda. El EAP
lo ayudara a descubrir, elegir y orientarse hacia la direccion del cambio que
desea.

Muchos benefi-
Cios
de ensenar a los

iviértase, promueva una alimen-

tacion saludable, establezca un

vinculo entre la familia y aumen-
te la autoestima de los nifios al explo-
rar de qué se trata el "Kids Cook Mon-
day" (los lunes cocinan los nifios). Esta
es una idea de compromiso familiar y
social que ayuda a los nifios a aprender
importantes habilidades para la vida,
habilidades de seguridad, paciencia y la satisfaccion de servir a los demas al
preparar y cocinar una comida familiar. Con los encuentros familiares de
cocina, los nifios aprenden sobre recetas, contar, mezclar, matematicas,
ciencias, medir e incluso cdmo hacer ajustes y sustituciones, y sobrellevar la
decepcidn si las cosas no funcionan como se planearon. Los estudios mues-
tran que los nifios que aprenden a cocinar son mas propensos que los adul-
tos a comer mas sanos y ser menos obesos mientras tienen menos estrés,
mejores calificaciones y muchos otros beneficios. Aprenda mds sobre Kids
Cook Monday disfrutando del video de YouTube a continuacién. Luego,
prepdrese para agregar una nueva dimension a la unién familiar y la diver-
sidn a su semana. Fuente: YouTube.com [Buscar “kids cook Monday”]

Reducir los problemas
de salud mental
en la universidad

no de cada cua-

tro estudiantes

universitarios
experimentara un tras- :
torno de salud mental p ,
en algun momento
cuando se enfrente al —
estrés de los desafios
académicos y sociales.
Los desafios clave para los estudiantes universitarios son
problemas de salud, estrés financiero, problemas de relacio-
nes y presiones académicas. Mas del 50% de los estudiantes
lucharan con tres o mas de estos factores de estrés al mismo
tiempo. Hable con su estudiante sobre la salud mental y so-
bre como es normal tener estrés emocional en la facultad.
Comuniquese regularmente, mantenga un canal abierto. Re-
conocera los conflictos y los problemas antes y serd un ayu-
dante mas eficaz. Demuestre que puede escuchar las preocu-
paciones de su estudiante sin ser critico. Esté al tanto de los
recursos de orientacion universitaria para poder recomendar-
los. Si usted es un estudiante universitario con un historial de
problemas de salud mental, evite el uso de drogas y tenga un
plan de apoyo personal si las cosas se ponen dificiles.

Fuente: www.brighamandwomens.org [Buscar “college student mental health”]

Efecto amortiguador
del ciheracoso .
¥

N
ha culpado al 4
e ciberacoso de de-
presién, ansiedad,

pensamiento suicida y, tragi-
camente, suicidio entre los
jovenes. La plataforma social
mas comunmente asociada
con el ciberacoso es Insta-
gram. Las investigaciones i
muestran que mientras mas

se conectan socialmente los jovenes con sus padres y mas par-
ticipan en los eventos de la escuela/comunidad, mas resisten-
tes y fuertes son a los efectos del ciberacoso. Se demostré que
la conexidn social proporciona un efecto “amortiguador” entre
200 jévenes considerados en riesgo de acoso. Los adolescentes
jovenes con menor probabilidad de ser resistentes a la angustia
emocional del acoso son aquellos adolescentes cuyas conexio-
nes principales y sdlidas son solo con compafieros 0 amigos.
Las recomendaciones: Valorar mucho el desarrollo de rela-
ciones cercanas con adolescentes jovenes. Reducir el tiempo
frente a la pantalla y mantenerlos involucrados en activida-
des comunitarias/escolares.

Ver el estudio en https://www.usc.edu.au [Buscar: "cyberbullying connectedness"]




