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siete afos para ver qué problemas desarrollaban cuando lle la mayoria de los fumadores en
gaban a mitad de los treinta afios, y ver si aquellos que tenian m lgiin momento estan interesa-
problemas de salud habian demostrado actitudes o comportamiegigsen dejar el cigarrillo. Su em-
diferentes a los de sus compafieros cuando tenian siete afios. Loplegdor estar4 muy contento si de-
sultados fueron muy significativos: Aquellos que a mitad de los treide hacer otro intento. El 51% de los
inta tenian menores complicaciones de salud habian mostrado usgmadores, segun el Gltimo estudio a

mejor capacidad para mantenerse concentrados y no hacerse prefiel nacional, han intentado dejar de este habito durante el afio
lema por conflictos menores durante su nifiez. Un intervalo de atqfrisado. Sélo el 20% logré hacerlo, es decir, uno cada cinco aproxi-
cion mayor y una mirada mas optimista durante la juventud parecgiadamente. No esta tan mal, pero lo sorpresivo es lo siguiente: si us
tener un efecto positivo sobre la salud en los afios posteriores.  fuma mucho, es decir mas de 20 cigarrillos por dia, tiene casi el doble

¢Podria la investigacion brindar pruebas de que el comportamienge yyosibilidades de tener éxito si intenta abandonar el tabaco. Inténte
las emociones asociadas con ciertos temperamentos juegan un papel Fuente: Smoking in the U.S. Workforce, National Health Interview Survey [NHIS] y

fundamental en la salud durante el resto de la vida? Ayude a los ni- Tobacco Use Supplement to the Current Population Survey, 2003.
flos a manejar sus frustraciones y modificar la manera en que reac-

. . . , . . | | r | |
cionan ante las situaciones dolorosas. Podria ser una influencia pps
tiva mas adelante en su vida. Onsejos U I es ara
Fuente: Health Psychology, mayo de 2009 -
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EI verano ya llegbasi que sea i
illones detraba- cuidadoso, especialmente en los
M jadores han deportes acuaticos. El 80% de I3

visto sus tan an- muertes que se producen en el agua se
helados planes de jubilarse
puestos en

ben a la falta de uso del chaleco salvavi
espera debido a la actual ré

cesiéon econdmica. Tal situa
cion puede resultar

estudio la salud de nifios de I as investigacionesuestran que

agua si hay barcos cerca que estén usando
electricidad en el muelle; de esta manera
muy angustiante, y puede evitard la posibilidad de sufrir un golpe de
contribuir a la depresién. A pesar de electricidad de alguna corriente eléctrica
que nadie puede reemplazar un nido vacio, algo de apoyo para p@d@esté haciendo contacto con el agua.
sobrellevar esta situacion, y ayuda para sobreponerse al enojo y ¥na pequefia cantidad de corriente eléctrica puede causar una parali
tristeza que produce esto, podria ser necesario. Comuniquese cohrégultar en un ahogo. Si siente una sensacion de hormigueo cuand
programa de ayuda para el emp|ead0 0 Con un asesor de temas @ﬁzﬁlnadando hacia un barco, un elevador eléctrico de botes o0 un
cieros. Vuelva a sentirse bien y renueve sus metas para jubilarsemuelle, retroceda.

Aviso Legal: La presente informacion se suministra con el conocimiento de que ni el autor ni el editor brindan servicios legales ni servicios profesionales de otro
tipo. La informacién que aqui se suministra no sustituye la asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Nno es una tendencia psi-

colégica pasajera. La Asociacion de Psicologia de Estdmios
dos ha trabajado en la estrategia y recomienda obgbezar
pasos para combatir este mal. ¢ Usted cuantos de estefoson
sigue? ¢ Cudles seria bueno reforzar para usted? 1) Etajar r
ciones (tiles y de apoyo mutuo con los demas. 2) Evitar
"dramatizar” (ver las situaciones de crisis como insupes).

3) Ver el cambio como parte de la vida y como fuente de
nuevas oportunidades. 4) Tener una actitud activa. Coaséntr
en sus objetivos. No deje que las cosas simplemente le suce-
dan. 5) Cuando tenga que enfrentar problemas, actle @ecidid
mente. No se conforme. 6) En medio de la crisis (o @o bi

haya terminado), preguntese "¢ Esto puede cambiar mi vida
para mejor en algin sentido?" 7) Véase a usted mismo con la
capacidad de tolerar la adversidad. 8) Intente no entoearka
peor parte de la crisis o de la experiencia adversa. 9) Cuando
esta pasando por un momento dificil, intente mirar en perspe
tiva a la resolucion y cierre de esa situacion, atmaisempo

gue evita dar lugar a sus peores temores. 10) Cuidese y man-
tenga su salud fisica y mental, porque son una baspqign
esquivar a la adversidad.

gue empeoran los desordenes alimenticios mortales.tiass si

web se llaman “pro-Ana” porque promueven la anorexiay la
enfermedades similares y cuentan con seguidores de esteéScathcuentra
que su hijo o hija esta visitando tales paginas, ello pedaa sefial muy
importante para tomar conciencia de que existe la pdsitditle que sufra
un desorden alimenticio o inclusive para desenmascaranferanedad ya
existente pero oculta. Muchos de estos sitios web setyan en ayudar a
las victimas a "hacerlo de la manera adecuada". Alquégisas web "pro-
Ana", se disfrazan de recursos de ayuda, intercalando un podordes-
cion util y verdadera con sus mensajes mezclados. Poadiesgstas
paginas webs hogarefias, manejadas de manera privada, halendgue
sordenes alimenticios se profundicen. Usan como inspirdaios de
modelos ultra flacas revestidas en glamour. Los foraistesion animan
a ponerse metas insensatas para adelgazar. Estoss#joan a los
usuarios y les ofrecen una amistad superficial en IElgasultado es que
estas enfermedades se empiezan a ver como normaleal facen que
sean mucho mas dificil de superar, como también teramigeks sanas
con los padres y los seres queridos y mantener un margaloptimista.
Estas paginas a favor de la anorexia generalmente camtieagenes de
personas extremadamente delgadas para inspirar a qLeeidwos se con-
centren en perder kilos. Sus esldganes son del tipo "puededaotu vida
de adentro hacia afuera" y "si sabe bien, esta trattmdwatarte”, y poseen
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posible que aunque v I
s usted ya sepa acercs e =
del reciclaje nunca

haya escuchado de este nuevo B cantas veces
movimiento ecoldgico que pre- c por semana va ¢
senta muchos beneficios. La Freecycle Net- la tienda de co-
work™ esta compuesta por 4745 grupos en comunidades espafcidas péstibles? ¢Mas de
rededor del mundo. Es un rr_lowmlento humlld_e, unared =8 fie lucro, ;45 vez? Siva mas de una vez,

de personas que dan (y reciben) cosas gratuitamente.aSeetnadlver a ésta es una manera muy buena de ahorrar

usar cosas que estan en buenas condiciones para evitaygoeaparar & ginero el mes que viene: no vaya mas de una vez por aeman

En Internet se puedeencontrar casi cualquier cosa, hasta sitios w

la basura. Cada grupo local estd moderado por un volulteaio Hay Intente reducir sus compras en la tienda de comestibles a una
muchas probabilidades de que haya un grupo de freecycléugarel vez por semana. De esta manera hay menos posibilidades de
donde usted vive. ¢ Tiene cosas en su garaje o en & siétdas que le que llene su canasto de cosas que no necesita. Estosqeequef

gustaria deshace_rse pero esta en buena_§ condmongzs _marjnmp_a_s ala montos pueden sumar mucho.
basura? Freecycling puede ser su solucion. Para mésauon, visite
www.freecycle.org.





