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y pérdida

las pr eocupaciones financie-
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SI ras lo mantienen despierto, no
esta solo. Un estudio realizado e

junio de 2009 demostré que el 69 por cien
de los estadounidenses experimentan este proble-
ma en mayor o menor medida. Se puede estar en bancasenta o
millonario y perder el suefio a causa de las preocupacoonaémi-
cas. Es un problema que aqueja a todos por igual. Enpeelasi-
paciones mas importantes se incluyen la falta de dpseeola jubi-
lacion, seguida de los costos de la atencién médica ydasypa-
ciones por la capacidad de pagar una hipoteca o el alqtdlesulte
con su médico para descartar una alteracién del suefie.eEwico-
hol como sedante para dormir. El sistema nervioso rkéda nor-
malidad y se despertara o se interrumpira el ciclo deogr@fun-
do. Consulte el sitio Web de la Fundacion Nacional defi&ue
(sleepfoundation.org) si desea obtener una infinidad dejosns
Fuente: GfK Research y CreditCards.com

de jubilars

Secretos de nutricion
que ademas
queman grasa

s I
I grama de entrenamiento al

evitar entrenarse con pesas? Los
musculos tienen una enorme capaci-
dad de quemar grasas, aun cuando
estan inactivos. Aumentar sélo dos kilos de masa musculde pue
ayudarlo a quemar de 150 a 250 calorias adicionales por disul€o
te con su médico y con un experto en ejercicios y nutriditsite los
sitios Web de los centros locales de entrenamientlug.s& veces
esos sitios pueden resultar engafiosos, pero encontrasgjosogra-
tuitos de salud, videos y hasta recetas.

La adiccionalntemet
puede tomarle por
sorpresa

c Internet, ¢nota que

se siente inquieto 0 mo-
lesto? ¢ Se siente aliviad
cuando finalmente puede

se gjercita pero no pierde

uandorestringe el
<

nuevo estudio nacional demuestra que los jubilados que volver a conectarse? Recuerde co-

pasan de un trabajo a tiempo completo a uno temporal oo era su vida durante los Ultimos

“ ntiempo parcial sufren menos enfermedades graves y puett@ss. ¢ Tenia pasatiempos o aficiones a los que huoy lgs dedica
desempefiarse mejor diariamente que las personas que diefvade tiempo?, (actividades como jardineria, trabajos en raaflear al

jar por completo. Y los descubrimientos han sido sigatifios aun

después de controlar la salud mental y fisica de las perantes de
jubilarse. El término “empleo puente" se define comengbleo que
comprende el periodo que va desde el fin de la vida profesiasi
la jubilacion total. Este empleo puede ser un trabajenapid parcial,

basquetbol, reunirse con amigos en el parque o ir a pescanso
colegas). Si la respuesta es afirmativa, puede ser mouieiter-
venir y superar la adiccién a Internet. Hay mucho en juespecial-
mente, si tiene una relacion, planes para continuar astiay me-
tas profesionales a los que no presta la atenciomgrexen porque

auténomo o temporal. pasa demasiado tiempo en linea.

Fuente: Comunicado de prensa 13 de octubre de 2009.
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Anime a sus
companergs

odos buscan lograr un L

ambiente entusiasta pero, ,_’ =

cuando el animo colectivo G’\‘ >
decae, a menudo la ayuda lleg
demasiado tarde. ¢Quién se e
carga de "levantar el &nimo" a Id
empleados? La mayoria de las
personas exclamarian: “jLa ge-
rencial”, pero éste casi nunca es el

caso. En realidadisteddebe ser el primero en la linea de defensa. El s

no de alarma es el deterioro de su compromiso y erdpbgon la mi-
sion del empleador o una pérdida de fe en la importaetizabajo. Si
detecta estas sefiales, entonces es hora de reamrsg@sccomparieros
antes de que comiencen los rumores y las murmuracigQes pueden
hacer los miembros del grupo para intervenir y levagitanimo colecti-
vo? En los empleados, la falta de &nimo incrementa ehtisisio y la ro-
tacion de personal, disminuye la productividad y contrilyueelas perso-
nas se comporten inadecuadamente o incluso de forma vidistdareu-
nion no debe ser una sesion para echar culpas, sinesioa para esta-
blecer estrategias. Advertencia: no debe preguntar "p&aetnos mal?"
En su lugar, pregunte: "¢ Qué es lo mejor para leveh&rimo colecti-
vo?" Este consejo estratégico elimina el conflicttaddiscusion. Designe
un encargado para supervisar el cumplimiento de esta norma gy
todos la cumplan. Ahora pregunte: "¢, Qué es lo mejor paranigntar la
comunicacion entre nosotros; 2) aumentar la capacidaghtimss reco-
nocidos por nuestras contribuciones; 3) ayudarnos a gaetienemos el
control sobre nuestras acciones y la manera en lmsgjuealizamos; y 4)
aumentar los sentimientos positivos que sentimos epanel otro?” Pue-
de brindarle sugerencias al supervisor, pero no debaeggade| objetivo
principal que es levantar el &nimo colectivo. Mantengaeunaion de se-
guimiento y repita el proceso.

Mejore la relacion
coneljetie

ea proactivoy retinase con

su jefe para tratar de arre-

glar una relacion dificil.
Este factor de estrés en el lugar
de trabajo puede ser mas difici
de solucionar con el tiempo.
Primero, defina el problema real
para aclarar la situacion. El objetivo es mejoraelaaion,no en-

. significa establecer la manera, el

Automotivacion:
Dificultades
ala horade
ejercitarse

E structuray responsabilidad

son las claves cuando se trat
de establecer una rutina de
ejercicios. Estructurar el ejercicio

$orario y el lugar del programa de
ejercicios. Responsabilidad es
tener que responder ante alguien o algo si no continic eje
tandose. (El apoyo mutuo de un compafiero es un buen ejem-
plo). La responsabilidad le ayudara a superar el sentonent
"no tener ganas de hacerlo". Sin embargo, persevere yoccuand
menos lo espere, ya estara en la siguiente etapaeseoro-
cionales para continuar ejercitdndose. Adopte razsileas y
casi nada le parecera imposible. Por lo tanto, edgjores: Lea
los "Dieciséis deseos de vida", que el profesor de pgieoio
psiquiatria Steven Reiss formuld por primera vez (seigaa

en linea facilmente). Reiss cree que casi todos estessieon
inherentes a los seres humanos. Usted esté predispedst a
Entre estos deseos se incluyen la independencia, |aeiéept

el idealismo, el contacto social y la tranquilidad. gfagde-
seos puede unir a sus razones para ejercitarse? Escyibalo
sienta el nuevo deseo de ejercitarse.

Parece que  { oo

estas bien
para

conducir

nesignar aun "encargado de conducir" es una estrategia

inteligente para regresar sin peligros después de una fiest:

u otra celebracion donde se hayan servido bebidas con al-
cohol. Pero, ¢qué pasa si no lo ha planeado con ardad®ri
Definitivamente, no elija a un compariero que ha bebidw gder

contrar culpables¢Ha tenido algo que ver en el desarrollo de una relacjge parece que el alcohol "le ha afectado menos". Esanpers

dificil o se han agregado problemas de comunicacionptéet principio
universal de que cada participante en un conflicto desempeiepahque
contribuye al problema, de lo contrario, no llegaraa@ado lejos. En la
reunion, explique sus preocupaciones en lenguaje objetivordeienes
en primera persona, como “Me preocupa...”, “A vecedaigue...” Sea
positiva no sea arrogante ni pasivo agresivo acorrale a su jefe,
siempre deje que él responda y tenga la Ultima palatsgeri®rmente,
mantenga una comunicacion constante con su jefe.

puede tener el nivel de alcohol en sangés altopero no pare-
cerlo porque tiene una alta tolerancia. El que bebe purtie se
se afortunado, pero esta condicion puede ser la que nméios
dicos llaman "etapa de adaptacion" al alcoholismo.irSertiajo
los efectos del alcohol después de beber demasiado e norm
pero pensar que se “maneja la situacion” no lo es. Uisamser
gue bebe cuya tolerancia al alcohol es alta puede pajeeen
ha bebido, o incluso puede hablar o actuar como si estuvier
sobrio, hasta que cruza un semaforo en rojo.




