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Mes internacional de la
calidad de vida

S' bien el Mes Internacional de la

I Calidad de Vida puede haber
pasado en enero, nunca es demasiado
tarde para concentrarse en mejorar la
calidad de su vida. Esta observancia
sirve como un valioso recordatorio para
evaluar y mejorar su bienestar fisico, mental, emocional y
social. ¢Qué tan ocupada esta tu vida? En medio del ajetreo, es
facil pasar por alto areas de nuestras vidas que requieren
mejoras. Como seres humanos, tendemos a simplemente
afrontar los desafios de la vida en lugar de buscar activamente
cambios para mejorar las cosas. Tomarse el tiempo para la
autorreflexién puede ayudarnos a darnos cuenta de que ser
intencional en la busqueda de la felicidad y realizar cambios de
manera proactiva puede conducirnos a una vida mas plena.
¢Qué pequeiios ajustes podrian marcar una gran diferencia en

tu vida? Y recuerde, jsu EAP esta aqui para ayudarlo!
Aprende més: nationaltoday.com/international-quality-of-life-month/

Invertir en experiencias en Iugar de
posesiones materiales

as investigaciones muestran

que invertir en experiencias
sconduce a una felicidad mayor y mas
duradera en comparacién con la
compra de articulos materiales. Se
cree que las experiencias crean
recuerdos duraderos y fomentan
conexiones sociales que contribuyen
a la felicidad a largo plazo y al
crecimiento personal. Por ejemplo, es mas probable que
recuerdes con frecuencia y carifio la experiencia de un viaje
de campamento en tu infancia que un juguete, aunque ambos
hayan brindado felicidad. Mientras que las posesiones
parecen perder novedad con el tiempo, las experiencias
perduran y se convierten en parte de nuestra identidad, y las
historias que contamos sobre ellas aumentan nuestro sentido
de realizacién. Este aio, intenta abrazar nuevas experiencias
y reflexiona sobre si realmente mejoran tu felicidad general.
Si descubres que es cierto, crea un nuevo habito que
enriquezca tu vida.

Aprende més: www.yalemedicine.org/conditions/transient-ischemic-attack

Adopta la frugalidad para obtener
grandes recompensas

L frugalidad a menudo tiene

a mala fama y se malinterpreta

como "tacaneria", pero en realidad '

significa ser moderado, ahorrativo, *

prudente o econémico en el consumo

de recursos. La frugalidad puede

promover la estabilidad financiera y reducir la ansiedad

cuando se practica con conciencia. ¢Podria la frugalidad ser

algo bueno para ti? Cuando eres frugal, evitas el desperdicio y

la extravagancia. Encontrar un equilibrio entre una gestion

financiera prudente y disfrutar de la vida también es crucial

para mantener el bienestar mental. Comienza tu viaje hacia la

frugalidad consultando el recurso a continuacién y acude a tu

Programa de Asistencia al Empleado para cualquier tipo de

ayuda que apoye tus metas financieras y tu bienestar general.
Aprende més: “Frugal Living for Dummies” by Deborah Taylor-Hough

Lo que debes saber sobre los mini-
derrames cerebrales

U mini-derrame cerebral,
|1 conocido clinicamente como

ataque isquémico transitorio (AIT),

es una interrupcién temporal del flujo
sanguineo al cerebro que resulta en
sintomas similares a los de un
derrame cerebral. Aunque los AIT no
causan dano permanente, sirven como
senales de advertencia criticas de
posibles derrames cerebrales futuros. Aproximadamente una
de cada tres personas sufrird un derrame cerebral mas grande
y grave dentro del afio siguiente a un AIT. Los sintomas de un
AIT duran solo unos minutos, pero son similares a los de un
derrame cerebral mas grande e incluyen debilidad,
entumecimiento o paralisis en la cara, dificultad para hablar,
problemas para entender a otros, ceguera temporal, mareos y
pérdida del equilibrio o la coordinacion. Consulta a un médico
sin demora si experimentas un AIT.

Aprende més:https://integrative-med.org/investing-in-experiences-
over-possessions-hoosts-happiness/
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La soledad en el trabajo

a soledad de los empleados es un
L problema creciente en el lugar de trabajo.
No significa estar fisica o remotamente aislado
o encerrado en una oficina trasera. La soledad
laboral se refiere a sentirse desconectado y
emocionalmente separado de los companeros

de trabajo a pesar de estar rodeado de

personas todo el dia. Si sientes que
simplemente estas "siguiendo la corriente" en el trabajo, careciendo
de conexiones sociales significativas y experimentando un deseo
disminuido de participar o colaborar en proyectos, esta sensacion de
sentirte invisible o subvalorado puede perjudicar la productividad y la
salud mental. La soledad puede ocurrir cuando las conexiones sociales
no satisfacen nuestras necesidades personales, incluso en entornos de
oficina ocupados. Esto a menudo incluye sentir que no puedes ser tu
verdadero yo, lo que hace parecer que nadie realmente sabe quién
eres. Una encuesta reciente encontré que uno de cada cinco
empleados se siente solo en un dia laboral tipico. Prueba esta solucién
de compromiso: Sé deliberado en la construccion de relaciones con los
companeros de trabajo en lugar de dejarlo todo al azar. Inicia
conversaciones y muestra un interés genuino en las experiencias de
los demas. Busca intereses comunes para discutir. Invita a un colega a
tomar un café o almorzar. Pequefos esfuerzos para conectarte con
otros pueden hacer que tu lugar de trabajo se sienta mas acogedory
reducir los sentimientos de soledad. Intenta hablar con tu Programa de
Asistencia al Empleado (EAP) para obtener consejos sobre como
sentirte mas conectado en el trabajo. Recuerda, estos sentimientos a
veces pueden estar relacionados con la depresion, y tu EAP puede
ayudarte a determinar si ese es un factor en tu soledad laboral.

Aprende més: ridleyconsultants.com/loneliness-at-work

Responde mejor en una
crisis laboral

L as crisis laborales —violencia,
accidentes, averias de equipos
o incidentes que dafan la mision,
funcion y reputacién— ocurren. Sabe
como apoyar a tu organizacion en una
crisis para evitar contribuir a la
confusion y el caos a través de una
mala comunicacion.

1) No entres en panico. Para evitar el panico, usa una tactica
llamada "presencia mental". Por unos segundos, concéntrate no
en la crisis sino en ti mismo. Decide no entrar en panico, respira
lentamente varias veces, cuenta despacio si es necesario. Esto
ayuda a detener la cascada de reacciones fisioldgicas conocidas
como respuesta de "lucha o huida".

2) Si tu organizacion tiene protocolos y procedimientos para
manejar una crisis, familiarizate con ellos para que cuando ocurra
una crisis puedas actuar seglin sea necesario.

3) Evita compartir rumores. El aumento de la ansiedad puede
llevar a compartir rumores como mecanismo de afrontamiento y
como una forma de "llenar los vacios" cuando la informacion
precisa es escasa.

4) Si la seguridad es un problema, hazla la prioridad en una crisis.
5) Mantén la confidencialidad. No compartas informacién sensible
sobre la crisis fuera de los canales oficiales.

Convierte tu proposito de Ano
Nuevo en una "obsesion magnifica”

onvierte tu propdsito de Aflo T 35T 1.5

Nuevo en una "obsesion
maghnifica" (OM) para que te
impulse hacia adelante con accion
continua y te dé una pasioén
consumidora por el logro. Por otro
lado, una meta también es
importante, pero alcanzarla puede
requerir aliento, recompensas o
responsabilidad como claves para
el éxito. Una OM es alimentada por una pasién intensa -
no necesitas recordatorios para mantenerte en curso o
tener que revisar el "por qué" para reinspirarte y
motivarte. Esto es porque la OM en si es convincente,
energizante e innegociable. Para transformar tu meta en
una OM, enciende una pasion masiva, reexamina tu "por
qué", expande la importancia de la meta, vinculala a algo
mas grande que tu mismo y conéctala a un propdsito que
tenga impacto para otros que te importan. Cuando
sientas que tu meta esta impulsada por la inspiracion y
no por la autodisciplina, jentonces lo has logrado!

Aprende més:
www.game-changer.net/2017/02/28/obsession-the-difference-between-good-and-great/

[:unsejus para el estrés desde el campo:

Unviaje a traves del hano de husque

E bano de bosque es una
practica que implica

sumergirse en las vistas, sonidos
y olores de un bosque. Originado
en Japdn durante la década de I
1980 (llamado "shinrin-yoku"), el |
bano de bosque anima a las -
personas a reducir la velocidad,
estar presentes y conectarse con
la naturaleza a través de un
compromiso sensorial consciente en lugar de
simplemente caminar o hacer ejercicio. Para practicar el
bafo de bosque, utiliza todos tus sentidos: vista, oido,
olfato, tacto y gusto. (En cuanto al gusto, si el bosque no
ofrece una forma segura de probar algo, simplemente
sustituye con un bocadillo que lleves para saborear). El
bafo de bosque puede reducir los niveles de estrés al
disminuir el cortisol (la hormona del estrés), mejorar el
estado de animo, potenciar la funcién inmune y conducir
a una mejor salud cardiovascular al reducir la presion
arterial y la frecuencia cardiaca.

Aprende més: www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/forest-
bathing-benefits-mental-physical
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