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El Estrés Habla: ¢Esta Escuchando? 'Y Presentado )
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¢Estd su cuerpo tratando de decirle algo? El estrés momentos, al sumarse, marcan la diferencia. .’
no siempre se anuncia con preocupaciones y una  El estrés es implacable, pero también es SEIECC'O“ de

sensacién de agobio. A veces se manifiesta silen-  manejable, especialmente cuando se detecta Entrenamiento
ciosamente en ese dolor de cabeza que ha tenido a tiempo. Comience por escuchar lo que su

durante tres dias, en el malestar estomacaloen  cuerpo ya le estd diciendo. Aunque no pueda Destacado de Abril
la mandibula que aprieta sin darse cuenta. Abril  eliminar el estrés, si puede aprender técnicas
es el Mes Nacional de la Concientizacién Sobre  para manejarlo. Si se siente estresado o si si-
el Estrés y, este afio, preglntese: ¢estd atentoalo ente que la situacion es abrumadora, recuerde
que el estrés le estd haciendo a su cuerpo? Una que su Programa de Asistencia al Empleado El dinero puede ser un tema cargado
sefial clara es lo que ocurre por la noche. El estrés  (EAP) ofrece una variedad de recursos para el de emociones, y los malos habitos

y el suefio mantienen una relacién compleja. EI manejo del estrés, tanto para usted como para | WUEWSEEEER RIS VER )
estrés dificulta conciliar el suefio o mantenerlo,y  los miembros de su familia. Aqui le presentam- estrés mental. Aprenda a manejar las
un descanso deficiente le deja menos preparado  os algunas sugerencias: situaciones financieras de caracter

ra afrontar el estrés al dia siguiente. Es un cicl . . o emocional con determinacion y confi-
para atrontar & estres a dia siguiente. Esun ciclo Entrenamiento profesional individual para Exol I tivos detrs
en el que resulta facil quedarse atrapado, y mu- anza. Exploraremos los motivos detras

' . el Manejo del Estrés y el Desarrollo de la i .
chas personas no relacionan ambos factores. Si se J 4 de nuestras decisiones economicas,

despierta cansado a pesar de haber pasado una Resiliencia abordaremos diferentes enfoques de
noche entera descansando en la cama, el estrés  * Asesoramiento telefonico por parte de las finanzas personales y descubrire-
podria ser el culpable. profesionales clinicos, disponible las mos como aprovechar el poder del

24/7/365, para casos de estrés, ansiedad, pensamiento positivo y las emociones.
Romper el ciclo a menudo no requiere una trans- depresion, problemas de salud mental y mas

) Para acceder a este entrenamiento
* Recursos de autoayuda y cursos en video en la red cibernética y a los recursos

disponibles en linea relacionados, simplemente inicie

formacion radical. Las investigaciones respaldan
el poder de los pequefios y deliberados reinicios
a lo largo del dia —lo que algunos denominan

«micro-recuperaciones»—. Pruebe una técnica * Recursos para enfrentar situaciones que sesion en www.HigherEdEAP.com
de respiracion de dos minutos, como la respi- pueden generar estrés, tales como el durante el mes de abril.
racién cuadrada (inhale durante 4 segundos, endeudamiento, el manejo del tiempo

retenga el aire por 4, exhale en 4. Salga al exterior Y las dinamicas familiares
brevemente entre reuniones. Salpiquese el rostro  « Herramientas de salud y bienestar centradas

con agua fria. Estas acciones no sustituyen los en la actividad fisica, el suefio, la nutricién y
cambios de estilo de vida mas profundos, pero otras estrategias saludables que contribuyen o
resultan eficaces en el momento presente, y los a minimizar el estrés ’ :

Mes de Concientizacion sobre el Alcohol

Abril es el Mes de Concientizacidn sobre el Alcohol. Uno de cada 10 adultos en los Estados
Unidos padece un trastorno por consumo de alcohol o dependencia. Los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades afirman que mas de 178,000 muertes al afio son
atribuibles al consumo excesivo de alcohol, lo que convierte al alcohol en una de las prin-
cipales causas prevenibles de muerte en los Estados Unidos. Pero hay buenas noticias. Los
mensajes sobre la salud estdn surtiendo efecto, especialmente entre los jévenes.
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Un estudio reciente de Gallup informa que la tasa de consumo de alcohol en Estados Unidos ha Alcanzado un Nuevo Minimo
Histdrico, al Tiempo que Aumentan las Preocupaciones Relacionadas con el Alcohol: “Por primera vez en la serie histérica de Gallup,
la mayoria de los estadounidenses—un 53 %—afirma que beber con moderacion, o tomar ‘una o dos copas al dia’, es perjudicial para
la salud. Apenas un 6% sostiene que es beneficioso, mientras que un 37% considera que no supone ninguna diferencia. Entre los
estadounidenses que si consumen alcohol, los patrones de consumo estan cambiando. Un minimo histérico del 24% de los bebedores
declara haber tomado una copa en las Ultimas 24 horas, mientras que un 40 % afirma que ha pasado mas de una semana desde la
ultima vez que consumio alcohol; este Ultimo es el porcentaje mds alto registrado desde el afio 2000”. Son excelentes noticias; no
obstante, si el alcohol le estd causando problemas a usted o a algun ser querido, aqui le ofrecemos algunos recursos:

e Complete el cuestionario en linea sobre el e El Alcohol y su Salud
trastorno por consumo de alcohol

¢ ¢Tiene curiosidad por la sobriedad? * Concienciacidn Sobre el Alcohol: A S C d
Tenemos recursos para ayudarle ¢Como es Su Consumo? ccesoaoucen tr o ade

Capacitacion de EAP
Selecciones de Capacitacion para la Primavera Rty rs

chasquido para iniciar sesidon en sesién de

iPrepare su cerebro para la primavera! Explore los miles de temas disponibles en su Centro de miembro.
Capacitacion en linea. Acontmuaao_n le ofrec_emos algunas sugerencias, pero u;fged tamb{eln 2. Siya ha creado una cuenta, inicie sesién con
puede buscar sus propios temas de interés. Simplemente haga chasquido en Inicio de Sesion su nombre de usuario/contrasefia.

para Miembros en www.HigherEdEAP.com, inicie sesién y acceda a la completa biblioteca de
capacitacién dentro del Centro de Capacitacion.

3. Si es su primera vez, haga chasquido en
REGISTRARSE para crear su nombre de

¢ iNUEVO! Inteligencia Artificial Para Generar una Lluvia de Ideas | Curso: SVL_014696 usuario y contrasefia. Solo necesita
No permita que la IA sustituya su propio pensamiento. Cuando dominas la lluvia de ideas registrarse una vez.
“con” |A usted transforma este proceso en una colaboracién. En este video leccion de 7 4. Haga chasquido en el “Centro de Capacitacién”
minutos, aprendera a utilizar las indicaciones adecuadas para lograr que la IA se convierta y luego seleccione “Biblioteca de Capacitacion
en una extensién de su propia voz y de sus propias ideas. Integral.”

* iNUEVO! Cultura de Civilidad: La Respuesta de los Observadores 5. En la barra de Busqueda en la parte superior
ante el Acoso | Curso: SVL._1023382 de la pantalla, escriba el cédigo del curso o

. . . . . L. , busque un tema.
Este curso en video de 5 minutos aborda diversas estrategias practicas sobre cdmo actuar

si usted es testigo de una situacién de acoso.
* Manejo del Estrés | Curso: SVL_ 1022394

6. Haga chasquido en el icono del curso y haga
chasquido en el botdn Iniciar para comenzar.

Para obtener un certificado: Vea el curso y tome

Este curso de 33 minutos examina el estrés en el entorno laboral y ofrece consejos saludables la prueba corta. No todos los cursos requieren

para manejarlo. Aprenda qué es el estrés, asi como a identificar sus diversos signos y sintomas, una prueba corta, pero si es asi, debe obtener

y descubra técnicas de afrontamiento. Ademas, el curso presenta una lista de los factores es una puntuacién al menos del 80% para un

tresantes mas comunes en el trabajo y le ensefia cdmo mejorar su relacion con el estrés. certificado. Para obtener su certificado, haga

chasquido en el icono de debajo de la esquina
H derecha del video. El certificado se descargara
Fechas CIave de Abrll asucomputadora_

e Mes de la Concientizacién sobre el Estrés e 4/5 - Pascua

e Mes de la Concientizacién sobre el Alcohol e 4/7 - Dia Mundial de la Salud

* Mes de la Educacién Financiera * 4/15 - Fecha limite para la Declaracién de

e Mes Nacional de la Prevencién del Abuso Infantil Impuestos ante el IRS

e Mes de la Concientizacién sobre el Parkinson e 4/20 - 24 - Semana de la Salud Infantil

* Mes Nacional de la Concientizacion sobre la Agresion Sexual  « 4/24-30 - Semana Mundial de la Inmunizacién

* Mes de la Prevencion y Deteccién Temprana del Cancer ¢ 4/28 - Dia Mundial de la Seguridad y la Salud en el Trabajo

° Mes Mundial del Autismo
e Mes Nacional de la Donacién de Vida

Cémo escanear un cédigo QR

1. Abre la aplicacion de la camara.

Descubra 2. Selecciona la camara trasera

iEscanea para obtener s sobresus - en el modo de fotograf
ma,s informacién I beneficios para 3. Centra el cédigo QR que deseas

. escanear en la pantalla y mantén el

empleados. i teléfono quieto durante un par de
segundos.

4. Toca la notificacidn que aparece para
abrir el enlace. (Necesitaras estar
conectado a internet para esto).
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