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Comunicacion familiar en
tiempos turbulentos

medida que se acerca la temporada de las fiestas, y
Aen el contexto de unas polémicas elecciones nacion-

ales, puede resultar dificil mantener conversaciones
politicas con los miembros de la familia. Pero existen es-
trategias practicas para mantener la paz y la armonia.
Puede conservar la calma, establecer limites y centrarse
en la conexidon mas que en el conflicto para preservar la
alegria del tiempo en familia. Las estrategias clave para
evitar los conflictos en las reuniones mixtas comprenden
orientar las conversaciones hacia valores compartidos o
temas neutros. Una regla clave es dar prioridad a su
bienestar mental y a la armonia general de su reunion.
No todas las declaraciones necesitan correccién o
respuesta, y a veces la mejor manera de mantener la paz
es dejar pasar un comentario fuera de lugar. Preglntese
si entablar un debate conducira a un resultado productivo
0 s6lo a mas tensidn. Con un poco de atencién y concen-
tracion en lo que de verdad importa, decidase a crear una
experiencia navideia llena de calidez, comprension y
recuerdos entrafables.

Ayuda de EAP para conflictos
entre companeros de trabajo

os conflictos en el lugar de trabajo son normales y
lpueden mejorar la productividad cuando se resuel-
ven de forma saludable, pero si no se abordan,
pueden interrumpir los flujos de trabajo y aumentar el

estrés. Solicite ayuda al EAP para resolver conflictos
mas rapidamente, reducir tensiones y restablecer la
armonia. ¢Cudl es la ventaja? La resolucidn de conflic-
tos a través del EAP dota a los empleados de una ca-
pacidad de negociacién vital. Asi que, en lugar de ver
el conflicto como una mera molestia, considérelo una
oportunidad de crecimiento. Anticipese y reciba her-
ramientas que podra aplicar en situaciones futuras, o
incluso compartir con otros. Sabra que ha llegado el
momento de consultar al EAP si el conflicto le descon-
centra, aumenta su estrés o produce tensiones en su
equipo.

Consejos de crianza para
ayudar a los adolescentes a
evitar agresiones sexuales

i sus hijos han empezado a salir, ¢éha hablado con
Sellos sobre la seguridad y la reduccién del riesgo

de agresion sexual? No asuma que van a acudir a
usted después de enfrentarse a una situacién para la
que no estaban preparados. Aunque crea que la rela-
cién con su hijo es estrecha y de confianza, puede que
se sienta incomodo compartiéndolo con usted porque
se sienta culpable o avergonzado, tenga miedo de dis-
gustar o enfadar al agresor y/o tema perder amigos, o
quiera protegerle de preocupaciones. La comunicacion
proactiva es esencial para garantizar que su hijo en-
tienda como desenvolverse con seguridad en las citas
y reconocer las situaciones potencialmente peligrosas.
Muchas organizaciones de defensa de los derechos
ofrecen educacion a los padres y orientacion a los ad-
olescentes para que tengan citas seguras. Empiece
por la pagina de los Centros para el Control y la Pre-
venciéon de Enfermedades (CDC) Prevencion de la vio-
lencia entre adolescentes en citas, en www.cdc.gov/
intimate-partner-violence/about/about-teen-dating-
violence.html.

Haga ejercicio para tener
una meéntalidad mas positiva

| ejercicio ofrece beneficios bien conocidos para la
Esalud fisica y mental, pero hay otra recompensa

digna de mencién: una mentalidad mas brillante y
positiva. Cuando esta cansado, desmotivado o tentado
de posponer su entrenamiento, es facil olvidar lo ener-
gizante que puede ser incluso una sesién corta. La ac-
tividad fisica regular desencadena la liberacién de en-
dorfinas -las sustancias quimicas naturales del cuerpo
gue nos hacen sentir bien-, lo que levanta el animo y
reduce el estrés. Cuanto mas habitual sea el ejercicio,
mas probabilidades hay de que se desencadene este
efecto. Mas alld de la mejora inmediata del estado de
animo, el ejercicio fomenta la sensacion de logro,
mejora la perspectiva y aumenta la resiliencia. No se
olvide de esta recompensa. Es posible que descubra
que una mentalidad positiva y optimista es su mayor
refuerzo para mejorar su salud mediante la practica
habitual de ejercicio.

Aviso Legal: La presente informacidn se suministra con el conocimiento de que ni el autor ni el editor brindan servicios legales ni servicios profesionales de otro tipo. La infor-
macidn que aqui se suministra no sustituye la asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Mes de la Concientizacion so-
bre la Salud de los Hombres

os hombres se enfrentan a retos de salud Unicos,

pero sus comportamientos a menudo obstaculizan

su propio bienestar. Tienen menos probabilidades
que las mujeres de consultar al médico con frecuencia o
de recibir atencion preventiva. Ademas, los hombres
tienden a adoptar comportamientos mas arriesgados,
como fumar, consumir alcohol en exceso y descuidar los
problemas de salud mental. Si es hombre, reconozca
que las normas sociales suelen presionar a los hombres
para que «aguanten», lo que les disuade de buscar
ayuda o admitir su vulnerabilidad. No caiga en la tram-
pa. Haga de la salud una prioridad para que sus seres
queridos, no solo usted, se beneficien. Considere: 1)
Redefinir la “fuerza” como tomar el control de su bien-
estar. 2) Reconocer que detectar y tratar precozmente
los problemas de salud le ayudara a evitar miedos, pre-
ocupaciones y gastos. 3) No percibir los problemas de
salud mental como la depresion, el estrés y la ansiedad
como “no fisicos” y, por tanto, mejor tratarlos con
negacion y minimizacion. 4) Olvidarse de este mito:
“Sentirme bien significa que no necesito ver a un médi-
co”. Muchas enfermedades graves no presentan sinto-
mas perceptibles hasta que alcanzan fases medias o
avanzadas, cuando el tratamiento se vuelve mas dificil
y puede dejar de ser eficaz. 5) No depender de su pare-
ja o conyuge para hacer un seguimiento de sus nece-
sidades de la salud o pedir turnos. Convertirlo en una
parte no negociable de su rutina vital, como el manten-
imiento del vehiculo. 6) Elegir un médico con el que se
sienta a gusto, para no dudar en hacer preguntas sobre
su salud, incluso las que le parezcan delicadas o
incémodas.

Liberarse del estrés del
erfeccionismo durante las
lestas

s imposible evitar las imagenes del perfeccionis-

mo durante las fiestas de fin de afio: peliculas de

Hallmark®, casas impecablemente decoradas,
montones de regalos, reuniones familiares idealiza-
das. Si este afio busca menos estrés, el secreto estd
en redefinir lo que significa perfecto. Cambie su en-
foque de decoraciones, comidas y regalos impecables
a conexiones significativas y alegria personal. Esto
significa preguntarse qué es lo que realmente importa
esta temporada y desprenderse del resto. En lugar de
esa cena navidefia que tarda tres dias en prepararse,
planifique algo manejable y deléguelo. Resistase a la
presion de asistir a todas las fiestas. Busque experi-
encias, no cosas. En lugar de centrarse en los mo-
mentos perfectos, piense en los que no vienen en-
vueltos con un mofio: la risa, la conexion y algunos
momentos de paz.

Salir de la rutina

a mayoria de los empleados se sienten seguros en

su puesto de trabajo, pero también estancados e

incapaces de ascender. Sentirse estancado puede
ser emocionalmente agotador, reducir la productividad
y afectar negativamente a su vida fuera del trabajo. No
se quede en este estado indeterminado, porque puede
provocar insatisfaccion a largo plazo e incluso con-
secuencias para la salud. Adopte medidas proactivas
para recuperar algo de felicidad y superar sus senti-
mientos de estancamiento. Fijese metas a pesar de su
situacidn actual. Identifique qué parte de su trabajo le
gusta mas y céntrese en desarrollar su experiencia en
ella, o incluso céntrese en cursos para desarrollar ha-
bilidades adicionales, oportunidades de voluntariado y
tutoria. Conéctese con companeros de trabajo con los
gue tenga buena quimica. Estas interacciones positivas
pueden dar mas sentido a su trabajo. Dediquese a afi-
ciones, proyectos paralelos o iniciativas de participacion
comunitaria que le aporten alegria y una sensacién de
logro. No se limite a salir del trabajo, volver a casa y
tirarse en el sofa. En lugar de eso, actle para cultivar
una vida mas plena y dindamica. Esto incluye pedir
ayuda al EAP. Fuente: www.glassdoor.com/blog/
worklife-trends-2025/#Trend1

Consejos practicos sobre el
estres: Controle el estrés con
la regla de las 24 horas

a “Regla de las 24 horas” es una de las técnicas

mas poderosas para controlar el estrés. Cuando el

estrés es abrumador, esta mentalidad nos anima
a centrarnos solo en lo que podemos manejar o con-
trolar en este momento y evitar centrarnos en las
preocupaciones hasta mafiana. Este enfoque le per-
mite compartimentar sus preocupaciones, dando a la
mente el espacio necesario para procesar los retos
inmediatos sin la carga agregada de las incertidum-
bres futuras. Si limita sus preocupaciones a un perio-
do de tiempo concreto, creard una barrera psicoldgica
que puede reducir significativamente la ansiedad y
mejorar su bienestar general. Piense en su pasado;
écuantas veces ha estado extremadamente preocupa-
do por un momento o una serie de circunstancias so-
bre las que no tenia solucion ni control? Y aun asi,
aqui esta usted hoy, con esas cosas ya en un pasado
lejano, imuchas de las cuales ni siquiera puede re-
cordar! En el momento, es facil olvidar esta técnica
de gestidn del estrés que se basa en la realidad de
que las circunstancias cambian, surgen soluciones y
cambia la perspectiva. Y si un dia a la vez le parece
demasiado dificil, pruebe a hacerlo de una hora a la
vez.



