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HACIENDO EL CAMBIO
DEL TRABAJO A LA CASA

Organice de antemano con miembros de
su familia para darse el gusto
de un "tiempo de rejuvenec-
imiento” al llegar a su
casa. Use este tiempo
breve para organizar sus
pensamientos, darle un
vistazo rapido al correo,
hacer ejercicio, dar un
paseo, cambiarse de ropa,
tomar una ducha o un
bafio caliente, o disfrutar
de un tiempo relajadortomando un té.

CUIDANDO A LA PAREJA
DE CASADOS

Trate a su pareja de la misma forma que
Usted quiera ser tratado. Sea
respetuoso si Usted quiere ser
respetado. Esto
ayuda a establecer
el hecho de que
ambos tienen
responsabilidad
en la relacion.

¢CONOCE
USTED LOS SINTOMAS
DE LA DEPRESION?

Muchas personas reconocen que la
tristeza excesiva es una sefial de
depresion. jPero sahia Usted que los
sintomas de la depresion a menudo
incluyen dolores de cabeza, dolor de
espalda, sindrome irritable del intestino,
fatiga cronica, ansiedad, problemas con
el suefo, dificultad en la respiraracion, y
muchas otras condiciones? Si Usted
tiene sintomas persistentes que resisten
tratamiento, el problema subyacente
podria ser la depresion. Llame a su EAP
0 a su doctor y pida ser examinado para
la depresion.

Madurando Por Causa De
Una Cr].SlS Personal Por Denise Bonner, Ph.D.

Para mi, la crisis comenz6 con una llamada telefénica, “Su madre tiene cancer pulmonar.”
Una crisis es como una homba que explota en su vida y la desbarata. Es un estado de

agitacion tremenda, de dolor y desesperacion, causado por una experiencia especifica, ya
sea la muerte de un ser querido, siendo despedido de un trabajo, siendo una
victima, la pérdida de una relacion especial, o descubriendo que Usted o
alguien que Usted ama tiene una enfermedad seria.

Para estar vivo y ser humano tiene que conocer lo que es una crisis; Nadie se escapa. En alguna
parte, en alguna ocasion, de algiin modo Usted afrontaré una crisis o ha afrontado una crisis. Sies
asi, Usted sabe como se siente y lo que le puede hacer a Usted. Cuando una crisis ocurre, Usted
puede descubrir que sus habilidades normales para enfrentarse con ella ya no surten efecto. Si
Usted pudiese hacerle frente al trastorno usando sus habilidades normales para resolver la crisis,
Usted no tendria que pasar por una crisis — quizads un tiempo muy duro, pero no una crisis.

En mi profesion como psicoterapeuta, ayudo a las personas a enfrentar y eficazmente pasar a través
de los periodos de crisis. Sé que nadie es inmune a una crisis, incluyéndome yo. Y sin embargo, tan
mala como es, tan terrible como le hace sentir, una crisis puede ser sobrevivida. Y mas que eso, un
tiempo de crisis puede ser convertido en un tiempo de crecimiento y madurez. A través de la crisis
existe la posibilidad de crear algo nuevo y mejor y Usted puede emerger de la crisis como una
persona mas fuerte, mas sabia y mas capaz.

Usted puede notar que las personas que han madurado a través de una crisis a menudo hablan de
como han sido transformados de algin modo por la experiencia traumatica. Por ejemplo, Usted
puede conocer a alguien que ha sufrido una crisis fisica donde ha habido una pérdida de
funcionamiento fisico. Esta persona puede hablar acerca del hecho que descubrieron recursos y
habilidades nuevas que nunca antes habian tenido. Pueden hablar sobre como se volvieron mas
cercanas a otras personas o como aprendieron a expresar su afecto o sus necesidades mas
abiertamente.

¢Por qué emergen transformadas algunas personas por una crisis, y demuestran haber logrado un
gran beneficio de la experiencia, mientras que otros permanecen reprimidos, amargados, enojados,
cerrados o adoloridos?

Aprendiendo a madurar por causa de una crisis
Considere las siguientes sugerencias para ayudarle a madurar a través de una crisis:

1. Cuidese. La tension fisica siempre acompaiia la tension psicoldgica de una crisis. cansancio,
la falta de suefio, problemas en comer, palpitaciones del corazén, dolores de cabeza, dolores en el
cuello o la parte trasera, tension o dolor muscular, nausea o dolores de estomago—muchos o todos
estos pueden acompafiar una crisis. Péngale atencion a cualquiersintoma que Usted pueda tenery
practique las practicas de buena salud para ayudar a reducir el impacto a su salud y bienestar, tal
como: durmiendo lo suficiente, llevando una buena dieta nutritiva, limitando su consumo de la
cafeina y el alcohol, evitando el uso del tabaco o las drogas, haciendo ejercicio por lo menos 30
minutos la mayoria de los dias, y practicando alguna forma de relajacién la mayoria de los dias.
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2. Exprese sus emociones dolorosas. El
aspecto mas com(n de una crisis, que
frecuentemente oigo expresado, es que la
experiencia entera es terrible. Se sienten
muchas emociones poderosas en una crisis —
dolor, coélera, ansiedad, miedo, confusion,
desamparo. Sino se expresan, estas emociones
seran reprimidas de algin modo y prolongaran o
aumentaran su desasosiego.

Las personas que sobreviven y maduran a
través de una crisis llegan a hacerle frente a
estas emociones poderosas. En la primera
etapa de una crisis, es importante identificar los
sentimientos y expresarlos en formas
saludables. Manteniendo un diario, hablando
con un amigo intimo, su esposo/esposa, su
médico, un psicoterapeuta, 0 una persona del
clero, son todos recursos importantes que
pueden usarse para expresar sus sentimientos.

3. Desarrolle una nueva perspectiva
mental. Cuando escucho a personas en crisis el
comentario mas comdn que escucho es, "Yo
nunca esperé que esto pudiera ocurrirme. “ Este
sentimiento es muy normal, pero sugiere que
existe una necesidad de adquirir un conocimiento
mental de la crisis, para analizar todos los
componentes que contribuyen a la crisis.
Madurar a través de una crisis significa adaptarse
mentalmente y desarrollar pensamientos nuevos,
creencias y comprensiones en lo que se refiere a
como interpreta Usted la crisis y como piensa
acerca de ella. Para ganar una perspectiva
mental mas saludable, siga estos pasos:

¢ Aprenda todo lo que Usted pueda aprender
acerca de la crisis. Mientras mas aprenda,
mejor sera hacerle frente. Hagale frente a los
hechos dolorosos.

* Analice como la crisis ha destruido sus
expectativas, sus suefios o sus objetivos.
Preglntese a si mismo: “;Cual es la peor cosa
que puede ocurrir como resultado de esta
crisis? Quién o que esta en control de los
efectos de esta crisis ahora?” Identifique
donde el trabajo de reparacion es necesario.

e Desarrolle un mapa mental nuevo. El mapa
nuevo contiene objetivos y suefios nuevos.
Comience identificando sus oportunidades.

Si Usted estd en el medio de una crisis,
recuérdese a si mismo que nada es permanente
y que todas las cosas tienen su dia final,
incluyendo los episodios malos. Establezca
contacto con familia, amigos, grupos de apoyo o
el clero para ayuda y apoyo, o busque ayuda
profesional. El camino a través de una crisis
nunca es facil. Habra contratiempos y
desanimo. Siga las sugerencias arriba y con el
tiempo Usted sobrevivird y aprendera a madurar
a través de la crisis. Usted emergera listo para
reanudar su vida, para amar, trabajar y seguir
adelante con su vida.

Previniendo el Suicidio

Segln la Fundacion Americana Para la Prevencion del Suicidio, el 75 por ciento de aquellos que
se suicidan dan alguna advertencia de sus intenciones a un amigo o a un miembro de familia.

;Cuales son las seiiales de advertencia del suicidio?
Las sefiales de advertencia del suicidio pueden incluir:

€ Amenazar con herirse o matarse o hablando sobre querer hacer esto

@ Buscar formas para matarse buscando acceso a las armas de fuego,
pildoras disponibles, u otras maneras

@ Regalando posesiones invalorables

& Sintiéndose desesperado, sin ver ninguna razon para vivir

4 Sintiendo furia o ira incontrolada

@ Actuando imprudentemente o participando en actividades riesgosas

@ Sintiéndose atrapado o desesperado — como si no hubiera salida

4 Aumento en el uso del alcohol o las drogas

@ Evitando las amistades, la familia y la sociedad

4 Sintiéndose ansioso, agitado, o incapaz de dormir o durmiendo todo el tiempo

& Sufriendo cambios dramaticos en su estado de animo

*Qrigen: Linea Nacional Para Prevenir el Suicidio (“National Suicide Prevention Lifeline”)

Nota: Las sefiales de advertencia mencionadas arriba son algunos de los comportamientos
tipicos que pueden causar preocupacion. No es la intencion de esta lista de ser toda
inclusiva y Usted nunca deberia de tratar de diagnosticar un asunto medico sobre el
comportamiento.

Qué hacer si Usted piensa que un amigo o un ser querido quiere suicidarse

Busque ayuda profesional inmediatamente si una persona sufre de pensamientos
suicidas. Busque la ayuda de personas o agencias especializdndose en la intervencion
de una crisis y la prevencion del suicidio. En una crisis seria, pdngase en contacto con
su Programa de Asistencia Para los Empleados (EAP) para una referencia al centro de
crisis mas cercano posible en su area. Ademas, un consejero compasivo y profesional
del EAP le puede ofrecer informacion y apoyo acerca de la forma més eficaz para
ayudar a la persona por la cual Usted esta preocupado, o ofrecerle otra informacion
acerca de los servicios de prevencion suicida o de salud mental. Todos los servicios
EAP son GRATIS y CONFIDENCIALES.

RECURSOS ADICIONALES: Si Usted esta preocupado por una persona que no esta
cubierto por su beneficio EAP, Usted lo puede referir a el/ella a la Linea Nacional Para
Prevenir el Suicidio 1-888-628-9454 (en espaiiol). Esta linea es un servicio gratis de 24
horas para prevenir el suicidio, disponible a cualquiera en una crisis suicida.

EL PROGRAMA DE ASISTENCIA PARA
LOS EMPLEADOS

1-800-899-3926

LLAME PARA AYUDA
CONFIDENCIAL
GRATIS

De vez en cuando, todos nosotros sufrimos problemas personales, familiares o en
el trabajo. Algunas veces, hasta los problemas comunes pueden ponerse abru-
madores. Es durante este tiempo que su EAP puede proporcionarle asistencia

confidencial gratis. Los empleados o los miembros familiares pueden llamar para

recibir consulta telefénica y/o fijar una cita con un especialista EAP.

* Tension Personal/en el Trabajo

* Preocupaciones Sobre Matrimonio/Familia
* Preocupaciones Sobre Alcohol/Drogas
® Frustracion/Colera/Tristeza
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