
S i está en la etapa de los 40 
o 50 años, probablemente 

nota señales de envejecimien-
to, como una rodilla que moles-
ta al subir escaleras,  aumento 
en la presión arterial o más 
fatiga después de cortar el pas-
to.  Es ahora cuando los pe-
queños problemas que no se 
atienden, dejan de ser peque-
ños, convirtiéndose aceleradamente en problemas cróni-
cos.  Lo que usted haga ahora es más importante que 
nunca, ya que  sus hábitos pueden determinar con cuán-
tos problemas de salud estará lidiando al llegar a los 70 y 
80 años; los cuales podrían limitar su independencia o 
acortar su vida. Ya usted ha gozado de la comida rápida, 
de los excesos y de la comida fácil y conveniente lo cual 
está bien, pero comience ahora a comer alimentos que lo 
sanen en lugar de aquellos que solo lo satisfagan. Añada 
más verduras, proteína magra y fibra. Manténgase física-
mente activo todos los días además de la actividad en el 
trabajo. No falte a las visitas médicas ni a los exámenes 
de detección. Un ligero cambio ahora puede disminuir las 
señales del envejecimiento,  reducir su gravedad y dismi-
nuir el número de problemas graves que podría afrontar 
más adelante.   
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Comience a sanarse a sí 
mismo ahora mismo 

M uchas personas nunca han 
ido a terapia profesional, no 

por falta de interés o porque no la 
necesiten, sino porque les inquie-
ta lo que ésta implica; por lo ge-
neral a causa de una imagen 
mental formada por los dramas 
televisivos. No tiene que sacar a 
la luz el pasado de su infancia, 
tener un “gran problema” ni afron-
tar asuntos dolorosos que aún no está listo para tratar.  
Tampoco será sometido a un análisis  con una larga lista 
de etiquetas psicológicas o términos de diagnóstico. La 
terapia usualmente se percibe como una conversación 
concentrada en una meta.  Usted es quien lleva la conver-
sación  y el profesional lo escucha  mientras le ayuda a 
decidir las metas y estrategias para que esto sea exitoso. 
Para mucha gente, la terapia resulta ser la conversación 
más honesta y productiva que han tenido en bastante 
tiempo, sintiéndose aliviados, esperanzados, motivados y 
genuinamente escuchados.  

Cómo es realmente la  
terapia  

L os empleados algunas veces 
expresan ira en el trabajo, aun-

que la mayoría de las veces son 
breves, comprensibles y se gestio-
nan rápidamente, como al salir de 
una mala reunión, un cambio re-
pentino de una fecha límite o una 
oportunidad perdida. Sin embargo, 
existe otro tipo de ira a la que vale 
la pena ponerle atención, ya que esta nos indica la posibili-
dad de volverse violencia.  La diferencia clave es la propor-
cionalidad: cuando la magnitud, la intensidad o la  duración 
de una reacción no concuerda con el motivo que la causó, 
esa es la diferencia entre la ira común y la “ira preocupan-
te”.  Podrá reconocer la ira preocupante cuando perciba 
algo más frío, más personal, o una obsesión que va más 

allá de una frustración.  Para resumir: confíe en sus instin-
tos. No ignore esa corazonada o esa ligera inquietud de que 
solo  se trata de drama o de no querer exagerar. En lugar 
de eso, notifique a su supervisor, a recursos humanos, a 
seguridad o a cualquier otro miembro de mayor rango.   

Comprenda la ira  
desproporcionada  

E l ruido mental es la acumulación de bajo grado de fe-
chas límite que recordar, son las conversaciones incon-

clusas, las preocupaciones y las tareas sin terminar. Tam-
bién conocido como la “carga cognitiva”, la cual se acumula 
y silenciosamente va drenando la energía en un día normal. 
Cuando la carga cognitiva permanece alta, su cerebro tiene 
menos recursos mentales disponibles para resolver los pro-
blemas, la creatividad, la memoria, la concentración, y el 
autocontrol emocional, haciendo que las tareas diarias se 
sientan más difíciles de lo que realmente son. Para calmar-
la, intente  vaciar la mente: Saque de  su mente todas las 
tareas y preocupaciones y escríbalas en un papel; allí deja-
rán de requerir de su atención.  Haga el propósito  de limitar 
la cantidad de cosas que intenta registrar y solucionar men-
talmente a la vez. Incorpore breves pausas de reinicio men-
tal en su día; use un temporizador para lograrlo, aunque 
solo sea por uno o dos minutos.  Note el alivio que eso le 
brinda.  

Consejos para el estrés: Có-
mo reducir el “ruido men-
tal”   
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A yudar a los empleados a gestionar la ansiedad causada por la IA 
es relativamente nuevo, sin embargo, es un tema de preocupación 

que va en aumento.  Aunque ninguna fuente en particular tiene todas 
las respuestas, existen estrategias que puede utilizar para manejar 
este cambio y la manera en que la IA pudiera estarle afectando.  Pri-
mero identifique su miedo específico en lugar de que éste permanezca 
en la ambigüedad. Es posible analizar algo como  “Me preocupa que 
la IA reemplace parte de mi puesto”,  pero no un sentimiento de temor 
generalizado. Nombrar un problema modifica la atención hacia las so-
luciones. Segundo, concéntrese en lo que está dentro de su control. 
No puede cambiar la IA, pero sí puede investigar las destrezas labora-
les que se acoplan bien con ella; algunas podrían emocionarle, ali-
nearse con sus destrezas y ofrecer posibilidades reales para su futuro. 
Tercero, en lugar de perder el sueño por pensar en lo peor que podría 
pasar, pregunte directamente a su gerente como la IA se acopla a los 
planes de su equipo. Cuarto, cuide su salud cuando la ansiedad se 
sienta abrumadora: dele prioridad a dormir, poner pausas, establecer 
límites, la nutrición y el bienestar físico.  Si su salud está en riesgo, 
gestionar el estrés se vuelve más difícil. Quinto, si la preocupación 
afecta su sueño, su estado de ánimo o su concentración, visite el Pro-
grama de Asistencia al Empleado (EAP) para procesar el estrés y con-
siderar las posibles soluciones. La incertidumbre es la parte más difí-
cil, pero no tiene que afrontarla solo. El Programa de Asistencia al Em-
pleado puede ayudarle a encontrar respuestas y un camino para se-
guir adelante ya que todos navegamos por un futuro incierto con la IA.  

Gestionando la ansiedad por la 
inteligencia artificial (IA)  

A lgunos hábitos saludables son pequeños y fáciles de implemen-
tar, además de tener enormes beneficios.  Incluya cualquiera de 

los siguientes hábitos  y comience a mejorar su salud mañana mismo.  
1). Hacer una caminata de 10 minutos después de las comidas para 
reducir los picos de glucosa y favorecer la salud del corazón; las in-
vestigaciones demuestran que esto es mejor que una caminata de 30 
minutos hecha más tarde. 2). Enfatice dormir con regularidad, no so-
lamente la duración del sueño.  La constancia a la hora de irse a dor-
mir y la hora de despertar son tan importantes como dormir suficien-
tes horas,  debido a que mejora el estado de ánimo, el metabolismo y 
la concentración. 3). Si usted pasa sentado durante el día, fije una 

alarma para levantarse a caminar 1-2 minutos cada hora.  Es el movi-
miento y no el ponerse de pie lo que cuenta para contrarrestar los 
efectos de permanecer sentado por períodos prolongados. 4). Beba 
un vaso de agua antes de su café matutino.  Una ligera deshidrata-
ción al despertar es normal, pero esta puede estimular el hambre o la 
fatiga; el agua hidrata a la vez que disminuye el apetito lo que puede 
ayudar a controlar el peso.  5).  Tomarse unos cuantos minutos a dia-
rio para escribir las cosas que van bien en su vida. Esto no es escribir 
un diario, es entrenar los reflejos mentales, creando un hábito auto-
mático de ver el lado positivo cuando ocurren los eventos adversos. 
Nada de esto requiere mucha fuerza de voluntad ni tiempo adicional. 
¡Comuníquese con su Programa de Asistencia al Empleado, EAP 
para más consejos sobre cómo crear rutinas diarias más saludables! 
Aprenda más en glycemicsnap.com/blog/walking-after-meals-blood-
sugar. 

Mes Nacional del Bienestar: Sor-
prendentemente, los pequeños há-
bitos tienen grandes beneficios en 
la salud.  

E l trastorno de déficit de atención e hiperactividad 
(TDAH) con frecuencia se asocia con niños y hom-

bres que tienen síntomas de inquietud, impulsividad y 
dificultad para permanecer tranquilamente sentados. 
Esos síntomas son comunes, pero el trastorno por défi-
cit de atención e hiperactividad (TDAH) puede manifes-
tarse  de manera distinta en las mujeres, causando que 
estos pasen desapercibidos. Las diferencias en sínto-
mas, combinadas con la visión sesgada de género en 
el diagnóstico, dejan a muchas mujeres sin diagnosti-
car. Sus síntomas tienden a ser distracción o falta de 
atención, dificultad para concentrarse, olvidos, desor-
ganización y problemas para gestionar el tiempo. Sin 
alguna respuesta; en su lugar,  muchas mujeres se 
culpan a sí mismas, asumiendo un defecto personal, 
debilidad de carácter o falta de esfuerzo. Rara vez 
ellas consideran que sus dificultades pueden derivar de 
un padecimiento subyacente que es tratable.  Si usted 
ha pasado años sintiéndose dispersa, abrumada, o que 
se esfuerza el doble solo para mantenerse al día, no 
asuma que es simplemente porque así es su forma de 
ser. Comience con consultar el Programa de Asistencia  
al Empleado EAP y solicite  una evaluación confiden-
cial para encontrar la ayuda médica especializada ne-
cesaria para un diagnóstico y tratamiento eficaces.  
Puede dejar de culparse a sí misma, terminar la confu-
sión y prosperar en su carrera.  Aprenda más en: addi-
tudemag.com/adhd-in-women/.  

Las mujeres y el Trastorno de 
déficit de atención e hiperac-
tividad TDAH  

N o espere a que ocurra un incidente de hostiga-
miento para enseñarle a su hijo a cómo responder 

a ello.  Las investigaciones muestran que algunos ni-
ños no dicen nada cuando son hostigados y simple-
mente lo toleran, en ocasiones con consecuencias a 
largo plazo.  Hable con su hijo con anticipación y con 
términos adecuados según su edad, sobre qué es el 
hostigamiento y el acoso, porqué sucede y qué hacer 
si esto ocurre. A algunos expertos les preocupa que 
hablar sobre el hostigamiento y el acoso demasiado 
temprano crea ansiedad; converse con su hijo a un 

paso que coincida con la edad y madurez de su hijo. 
Una conversación breve es mucho mejor que la alter-
nativa: un niño sin un plan que se culpa a sí mismo y 
que guarda silencio. El objetivo no es alarmar a su hijo, 
sino asegurarse de que, antes de que lo necesite,  se-
pa que siempre puede contarle a usted lo que sucede. 
Este mismo principio se aplica al enseñar a los niños a 
hablar a tiempo cuando existe un comportamiento 
inapropiado en las relaciones de pareja. El silencio pro-
tege el problema, no a la víctima. Aprenda más en 
StopBullying.gov (search “children”). 
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