QUANTUM

Salud, bienestar y productividad!

VIDA EQUILIBRADA

Practi
RS il Clesapedo
las fiestas de

fin de ano

Pida ayuda y apoyo de conse-
jeria si le preocupa el consu-
mo de alcohol de un ser querido
en esta temporada de fiestas. Co-
mience con su EAP u otro experto
calificado y hable sobre el arte del
"desapego". El desapego se trata
de dejar de preocuparse por la conducta de la persona que toma: ras-
trear lo que esta haciendo y adonde va, amenazar, suplicar, manipu-
lar y, al mismo tiempo, volverse resentido o incluso fisicamente en-
fermo. El desapego es el "interruptor de apagado" para el potencia-
dor. Es una habilidad que se puede ensefiar y, con orientacion, pue-
de descubrir como usar los grupos de apoyo para aprender a manejar
la relacion con el alcoholico de una manera nueva. Aprender a desa-
pegarse con conciencia generalmente acelera la conciencia y la vo-
luntad de la persona alcohélica para aceptar el tratamiento que el
potenciador ha ayudado a evitar.

Aplicaciones para
detener la inflacion
ensutelefono ¢

i Las aplicaciones de tecnolo-

gia pueden ayudarlo a vencer
la inflacion y algo mas! Por
ejemplo, ahora escanea el codigo
de barras de un producto mien-
tras esta en la tienda para descubrir donde se puede comprar mas
barato. Otras aplicaciones le permiten identificar productos en venta,
que cuando se compran, luego se pueden escanear para obtener un
reembolso en una cuenta de PayPal. Existen muchas otras como
estas. Para encontrarlas, busque “money saving apps”(aplicaciones
para ahorrar dinero) en su teléfono inteligente. Busque la categoria
etiquetada como “Shopping” (Compras). Las aplicaciones de devolu-
cion de dinero altamente calificadas incluyen algunas como
ShopSavvy e Ibotta, pero consulte los comentarios de los consumi-
dores para tomar una decisién informada.
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Priorizar !Ia.Aoro uctividad
re ade a
a politica S B

L a tension y el conflicto pueden
afectar negativamente la pro-

ductividad en el lugar de trabajo, por
lo que normalmente se evitan las dis-
cusiones politicas. Sin embargo, sur-
gen, y cuando lo hacen, el desafio es
permanecer civilizado para evitar un
entorno de trabajo hostil en el que
alguien pueda sentirse intimidado, acosado, excluido o incluso casti-
gado por sus opiniones politicas. Consejos: 1) Evite el lenguaje pro-
vocativo, los insultos personales y las generalizaciones radicales. 2)
Llegue a un acuerdo con alguien con quien no esté de acuerdo. 3) No
se “enfurezca” por la politica. 4) Pregunteles a los que estan alrede-
dor si les importa que hable de politica. Si les importa, lleve la discu-
sion a un ambito mas privado.

¢, Debe examinar
a su adolescente

para detectar
depresion
ansiedad?

E mal humor es normal

en los adolescentes. Incluso los adolescentes sanos tendran alti-
bajos emocionales. Pero la depresion y los trastornos de ansiedad no
son simplemente cambios de humor. Si no se tratan, pueden influir
en los problemas sociales y de salud a largo plazo. Dado que el sui-
cidio es la segunda causa principal de muerte entre los jovenes de 10
a 19 afos*, el Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de EE.UU.
recomienda que todos los adolescentes se hagan pruebas de deteccion
de ansiedad y depresion. No es dificil, y un médico puede hacerlo.
Asi que pregunte si no es parte de una visita de rutina al consultorio.
El objetivo es obtener un tratamiento mas temprano y mejores resul-
tados, si o cuando se detecta. (*Natl Vital Stat Rep. 2021;70(9):1-
114)

Obtenga mas informacion en: Rollcall.com [Busque: “panel recommends adolescent screening” (panel
recomienda los examenes de deteccion en adolescentes)]

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 , pdngase en contacto con Quantum Health Solutions al 877.747.1200.
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Detenga el estrés, ahora mismo:

Anticipese a las fiestas con
un plgn ge cusidado personal

Trate de crear un “plan de cuidado
personal para las fiestas” este afio
si enfrenta aislamiento, una lista abru-
madora de “cosas por hacer”, sobrelle-
var el duelo o enfrentar heridas del
pasado. No deje que la temporada lo
empuje con incertidumbres, grandes
listas de tareas pendientes y ansiedad.
El cuidado personal significa decidir
como mantendra la salud y el bienes-
tar. Decida a qué eventos de las fies-
tas asistird (o no), muéstrese firme y
enérgico al pedir ayuda y apoyo, ajis-
tese a un presupuesto y decida que no
se sentira culpable por recortar, no
organizar la gran fiesta este aflo. Agre-
gue también decisiones de bienestar emocional. Por ejemplo, trate de dejar
ir el resentimiento persistente de esa discusion que tuvo el afio pasado con
su cufiado. Descubra el alivio que proviene de no volver a reproducir el
intercambio en su mente. Para lograr un impacto real, programe obsequios
0 experiencias para consentirse durante la temporada. Su valor real es servir
como experiencias divertidas que puede esperar cuando esté estresado. Si
estd de duelo por la pérdida de un ser querido, decida como recordara a su
ser querido durante las fiestas. Dese la oportunidad y el permiso de sentir la
pérdida. Pida el apoyo que necesita y no se resista a los sentimientos de tris-
teza por tener miedo de “arruinar” las fiestas a los demas. Con un plan de
cuidado personal para las fiestas, puede anticipar menos estrés durante la
temporada. Con el tiempo, es posible que comparta sus secretos de planifi-
cacion con otras personas que los necesiten a medida que descubra mas po-
sitividad en las proximas temporadas.

Despertarse
mas renovado

3 Esta aturdido apenas se levanta
C- 0, peor aun, siente que no ha dormi-
do nada? Esto le pasa a casi el 70% de
las personas en un estudio reciente del
Reino Unido. Hay pocas razones para
creer que lo mismo no se aplica en todo
el hemisferio occidental. Est a e
s 0 | u drse a dormir mas temprano
debe ser una prioridad. Trate de acos-
tarse mas temprano durante una semana
y levantese lo suficientemente temprano como para tener una rutina que
incluya algo placentero: tomarse su tiempo, caminar, preparar un desayuno
tranquilo o cualquier otra cosa que se adapte a sus necesidades. La clave:
hacer que sea agradable. En teoria, su cerebro se adaptara a esta estructura
y se despertard mas renovado. Como resultado, deberia comenzar a tener
dias mas satisfactorios.

Fuente: www.henryford.com/services/sleep-disorders

¢Practica conductas de
buI[ying, (pero no lo sa-
bes?)

E un mito que el
Sbu I | gnieln g
lugar de trabajo
siempre es obvio. El
b ul |pyetereginvisi-
ble para los espectadores
o imposible de etiquetar
como tal con un solo
incidente independiente
en ausencia de su con-
texto. Esto es lo que hace
que el maltrato a los demas sea insidioso. Y es lo que hace
que una "lista de conductas de b u | 1" yoinphetg sea dificil
de construir. ¢Practica conductas de b u | | ?yEn lnggr de
una lista, examine dos preguntas: ;Desea o busca controlar o
influir en la conducta de su compafiero de trabajo motivado
por sus propios deseos, necesidades o motivos egoistas? Si no,
,estan estos motivos ocultos detras de lo que a menudo eti-
queta como "ayudar" (es decir, ayudar a alguien a crecer o
conocer su lugar; ayudar a alguien a no volverse demasiado
ambicioso, "ayudarlo a no quemarse" o "aprender la politica
de este lugar")? ;Aun asi necesita una lista de conductas de
b ul 1?Encuergre una a continuacion.

Consulte: https://positivepsychology.com/workplace-bullying/#examples

Consumir noticias
con conciencia

L pandemia de
a COVID-19y la

guerra en Ucra-
nia han generado mucho
miedo e incertidumbre.
(La ansiedad ha interfe-
rido con su capacidad
para dormir o ser pro-
ductivo? ;Ha estado
demasiado concentrado
en las tltimas noticias
aterradoras? Es dificil
evitar las noticias, pero
puede disminuir su im-
pacto. Consejos: 1) Tenga en cuenta que las noticias se ven-
den y utilizan para vender productos, servicios y clics; 2) Las
noticias estan disefiadas para incitar al lector a hacer clic o
pasar las paginas; 3) Es natural centrarse en noticias malas o
aterradoras porque afectan directamente la respuesta desenca-
denante humana de “lucha o huida”. Con esta conciencia y
menor intensidad, intente consumir noticias con moderacion y
utilice mas tiempo para otras cosas que quiera lograr en su
vida.




