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Consejos para reuniones de festividades posteriores a las
elecciones

Puede ser un desafio organizar de manera segura una reunion de
festividades esta temporado-pero si lo hace, consulte las
recomendaciones de la CDC (Centro para el Control de las
Enfermedades) y siga la guia oficial local. 3Estd decidido a restringir
las conversaciones politicas para reducir los conflictos, especialmente
entre los miembros de la familia? Si cree que la tension de las disputas
politicas socavard el disfrute de su evento que tanto ha frabajado
para organizar, considere estos consejos: 1) Hable con cada uno de
sus invitados por separado de antemano y haga un compromiso de
evitar discusiones politicas. 2) Pregunte a estos mismos invitados si
pueden desempenar un papel de veeduria para ayudar a cambiar el
tema si las conversaciones se dirigen hacia un dmbito politico. Esto
convierte a cada invitado en un aliado y un guardidn. 3) Considere
llamar a un invitado que tenga dificultades para seguir sus reglas para
gue lo ayude con una tarea en su evento que lo ocupard de una
manera diferente.

El eap puede hacer eso

Es posible que piense en la salud mental cuando considere su
programa de asistencia al empleado, pero esta es solo la parte
superficial. El EAP puede ayudar de numerosas formas, por lo que
nunca descarte el programa como un camino para resolver un
problema que enfrenta. Maneras en que el EAP ayuda que a
menudo se pasan por alto: 1) Actuar como caja de resonancia
cuando se enfrenta a una decision dificil. 2) Ayudar a decidir si
necesita un consejero profesional o un fipo de recurso
completamente diferente. 3) Resolver un problema sobre cémo
ayudar a un amigo que no recibird ayuda o no admitird que tiene
un problema. 4) Orientar sobre cémo manejar un choque de
personalidad con un companero de frabajo o jefe. 5) Ayudar a
descartar si estd deprimido, agotado o experimentando signos de
cualquier ofra condicion.

Un boletin de trabajo para el
empleados ofrecido por tu Programa
de Asistencia al Empleado.

Apoyo EAP para empleados

sSabias que tienes acceso a servicios gratuitos
las 24 horas para ayudarte a ti y a tu familia?
Ya sea que desee hablar con un consejero o
necesita apoyo para el cuidado, asistencia
financiera o una consulta legal, estamos aqui
para ayudarlo.

El dolor pandémico y los jovenes

Los adolescentes necesitan interaccion con  sus
companeros y validacion emocional para crecer
mentalmente saludables. Por lo tanto, el dislamiento de
los adolescentes durante la pandemia es dificil. No es solo
una dificultad, es un problema de riesgo porque mds de
un tercio de los adolescentes peridédicamente tienen
pensamientos suicidas. No saber cudndo volverd la
“normalidad” aumenta su ansiedad. Como padre, confie
en su instintfo. Si su adolescente muestra un
comportamiento agitado, mal humor, problemas con la
automotivacion, desinterés en la escuela o es apdtico
con patrones inusuales de suefno y alimentacion, hable
con un consejero profesional. Una simple valoracion
puede ayudar a identificar un trastorno mental y prevenir
el comportamiento de autolesién o incluso el suicidio.
Fuente: Rutgers.edu [busque “adolescentes, pandemia”]
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Si, eso es abuso emocional

Las relaciones emocionalmente abusivas estdn llenas de confusion y negacion
para las victimas. Los retrasos en la busqueda de ayuda estdn influenciados por
ciclos de abuso seguidos de remordimiento, estigma y miedo a irse, autoestima
danada, culparse a si mismo, cuestionar su cordura y decirse a si mismo: “En el
fondo, él/ella realmente es una buena persona (o no lo dice en serio)”. Para
impulsarse al cambio, examine una lista de verificacion de concienciacién de
un sitio web de autoridad como WomensHealth.gov. Esto le ayudard a
avanzar por el camino de la decisidn para buscar ayuda, como el EAP
(Programa de Asistencia al Empleado). Fuente: WomensHealth.gov [busque
“abuso emocional”]

Las vacaciones y la presion social

Entonces, zqué pasa con su capacidad para resistirse a beber en un evento
socialg 3Su familia o amigos lo controlan para que reduzca y evite el alcohol
cuando enfra a una fiestae La presidon social puede ser un desafio para
cualquiera. Pero, 3la incapacidad para decir no a una bebida es un sinftoma de
frastorno por consumo de alcoholz Quince millones de estadounidenses
padecen esta afeccién de salud, segun el Instituto Nacional sobre el Abuso del
Alcohol y el Alcoholismo. Los trastornos por consumo de alcohol se diagnostican
facilmente, pero superar la negacién y obtener una valoracién de cinco minutos
no es tan fdcil. Aun asi, no espere que una crisis lo motive a dar este paso. Hable
con su EAP o con un proveedor de salud. En cuestién de minutos sabrd qué
hacer a continuacion y se le dard un plan para poner fin ala confusion y la lucha
desconcertante que experimenta con el alcohol. Mds informacion:
foundationsrecoverynetwork.com [busque: “beber bajo presién de grupo”]

Ayudar a un ser querido a sobrellevar el dolor crénico

Mds del 40% de los hogares tienen un miembro de la familia que experimenta
dolor crénico. Sin embargo, cuando los expertos en dolor se centran en ayudar
a las victimas, a menudo se pasa por alto a los familiares. Los miembros de la
familia tienen un papel importante en la ayuda, pero necesitan apoyo. 3Se
siente impotente al no poder confortar a un familiar con dolor crénico? Usted no
estd solo. La frustracion, el estrés, la ansiedad, la depresidn, el enojo -y la culpa
por estar enojado - son experiencias familiares comunes. Su hogar puede
sentirse toxico, alternando entre el conflicto, el dislamiento y la incapacidad de
ser un apoyo efectivo y voluntario para su ser querido. Lea el interesante folleto
“Diez Consejos para Comunicarse con una Persona que Sufre de Dolor Cronico”
en www.practicalpainmanagement.com/Handout.pdf. Este aborda todos los
puntos clave, desde cémo le afecta el dolor hasta la comunicacién, el cuidado
de si mismo, lo que puede hacer, la lectura de sefales no verbales y mds. Hable
con su EAP sobre su situacidn particular. Obtenga mds informacion:
www.practicalpainmanagement.com [busque “impacto del rol de la familia”]

Solo, pero no solo

La soledad es una crisis de salud nacional que experimenta un tercio de la
poblacién en todas las generaciones. Usted estd “programado’ para estrechas
conexiones emocionales. Sin ellas, puede sufrir presion arterial  alta,
enfermedades cardiacas, obesidad, un sistema inmunoldégico debilitado,
ansiedad, depresion y deterioro cognitivo. Las investigaciones muestran que los
mismos efectos negativos pueden extenderse a las parejas que se han
distanciado emocionalmente debido a conflictos matrimoniales o de pareja
no resueltos, pero que aun viven bajo el mismo techo. No tiene que vivir solo
para sentirse solo. Explorar la consejeria profesional para resolver los conflictos
de pareja que han persistido durante anos puede ser dificil, pero revertir
los efectos en su salud es una nueva motivacion para hacerlo.
Fuente: www.news.uga.edu/marital-conflict-causes-loneliness-health-problems y
Cigna.com [busque “epidemia de soledad”]

La informacidn en FrontLine Employee es solo para fines informativos generales y no pretende reemplazar el consejo o consejo de un profesional de la
salud o legal calificado. Para obtener mds ayuda, preguntas o referencias a recursos de la id
personales, comuniquese con un profesional calificado. Agregue "http: //" a los enlaces de origen para sequir. Los titulos de enlace siempre distinguen
entre maydsculas y mindsculas.
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Destructores de estrés simples

Deteniendo los Pensamientos: Cuando
le venga a la mente un pensamiento
negativo digase asi mismo la palabra
“detente”, y reemplace ese pensamiento
por uno positivo.

Paisajes Mentales: Piense en su lugar
favorito y traslddese alld mentalmente.
Trate de recordar los sonidos, las vistas y
los olores.

Respiracion Profunda: Esta puede hacerse
en cualgquier momento y a cualquier hora.
La respiracion natural es muy superficial. La
respiracion profunda es muy relajante y
provee al cuerpo con mucho mds del
tfan necesitado oxigeno. Todo lo que
necesita es enfocarse en las diferentes
dreas del cuerpo e imaginar que la tensién
abandona su cuerpo.

Relajacion Progresiva: Siéntese en unasilla
comoda y cierre los ojos. Comenzar con los
dedos, se relaja cada musculo hasta la
cabeza y la cara. Trate de imaginarse la
tension que sale su cuerpo.

Técnica Benson-Uno: Cierre sus ojos y repita
la misma palabra una y otra vez. Decir
lentamente “Uno” u “Om” tiene un efecto
de vibracién en el cuerpo.
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