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3Qu@ Es
"Normal™?

;,Qué es normal"?

,Como llegd a ser un
concepto tan poderoso: la base
sobre la cual se mide todo en la
vida y la norma por la que nos
esforzamos? Hace mas de 300
afios, "normal" fue utilizado por primera vez por
matematicos y significaba "hecho de acuerdo con

una escuadra de carpintero”. Alo largo de los siglos, el
término ha evolucionado para significar "usual, regular,
comun o tipico", y se aplica a las personas, la sociedad y
el comportamiento.

En el 2020, la pandemia envié ondas de choque a todo el

mundo, volteando lo que una vez llamamos "normal" al revés y
significativamente. Cambiando la vida como la conociamos. La teoria

del crecimiento postraumatico, desarrollada por los psicélogos Richard
Tedeschi, PhD, y Lawrence Calhoun, PhD, sugiere que las personas
pueden emerger de un trauma o adversidad habiendo logrado un crecimiento
personal positivo. La investigacion sugiere que una transformacién puede ocurrir cuando un
desafio a las creencias basicas de la persona hace que se vuelvan diferentes de lo que eran
antes. A medida que emergemos. Después de la pandemia, se nos ha dado la oportunidad de
reformar nuestra definicion de "normal" y ser diferentes de lo que éramos antes. ¢ Cual quieres
que sea tu nuevo estandar de normalidad? ¢4 Lo definiras como adecuado, manteniendo lo minimo,
0 optimo, alcanzando mas alto por lo mejor y mas deseable?

Reflexionando sobre los ultimos dos afos, ¢ qué desafios ha superado? ;En qué areas de su vida
ha experimentado un crecimiento personal positivo? ¢ Tiene una mayor conciencia del equilibrio
trabajo/vida? Tal vez sus prioridades o valores se reordenaron y se sorprendié de lo que subié a
la parte superior de su lista de prioridades. ;Cambiaron las relaciones? ;Cémo? ;Pudo pasar
una mayor cantidad de tiempo de calidad con su conyuge e hijos? ;Aumentd el ejercicio fisico
con largas caminatas familiares por el barrio, o disminuy6 con el cierre de gimnasios y zonas
comunes? ;Mejor6 su alimentacion? ; Pudiste disfrutar de mas comidas caseras con verduras
frescas, o experimentd un aumento de peso debido a la inactividad, el aburrimiento, el estrés o la
ansiedad? ; Cédmo manejaste el miedo o la incertidumbre?

A medida que la vida vuelve a acelerarse, aférrese a los cambios positivos y significativos, y
encuentre una manera de incorporarlos a su nueva vida pospandémica "normal”. jAprenda de las
luchas y deje ir al resto!

ATREVETE A SER DIFERENTE DE LO QUE ERAS ANTES.
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Saludables

Como Preparar Comidas Caseras

Disfrutar de comidas
caseras saludables no
deberia ser un destello
en la sartén. Como
las restricciones de la
pandemia de COVID-19
comienza a disminuir
mas y mas, podemos
empezar a considerar
cenas en restaurantes y
. bares con nuestra familia
y amigos otra vez. Y aunque esos momentos van a ser geniales para
experimentar de nuevo y con mas frecuencia, aun debemos recordar
no exagerar con las comidas en restaurantes. Es Util conocer algunas
maneras de cocinar saludablemente en casa.

Ajustes Durante la Pandemia

Una cosa que muchas personas han encontrado positiva durante la
pandemia es cocinar mas comidas en casa. Ya sea que eso signifique
probar nuevas recetas o aprender a cocinar por primera vez, se ha
vuelto una oportunidad para la creatividad, asi como una experiencia
de aprendizaje.

Al elegir cocinar en casa en lugar de pedir comida para llevar o ira tu
restaurante favorito, ya has elegido una opcion mas saludable.

Esto se debe a que gran parte de la comida de los restaurantes esta
hecha con mas sodio, mantequilla u otros aditivos ricos en grasas,
gue tienes la opcidn de limitar cuando cocinas en casa. Entonces,
por ejemplo, asar bistec y papas a la parrilla por su cuenta puede ser
una opcion mds nutritiva que obtener el mismo combo en su asador
local. Y los beneficios para la salud pueden ser aun mayor cuando
hace algunas elecciones y sustituciones simples. Elegir un corte
magro de bistec y preparar papas con hierbas frescas en lugar de
mantequilla y toneladas de sal reducira su ingesta de grasas y sodio
sin sacrificar el sabor salado.

Planificar con Anticipacién es Clave

Preparar su almuerzo la noche anterior puede ayudarlo a asegurarse
de que esta comiendo de manera saludable, especialmente si esta
usando las sobras de una comida casera saludable. jCena! Las sobras
son el alimento perfecto para empacar y llevar para el almuerzo
porque puede controlar las porciones y las calorias para asegurarse
de que sea nutritivo, saciante y delicioso.

Cada vez que haga sus compras de comestibles, asegurese de
tomarse un tiempo y planificar al menos tres cenas caseras para la
semana. Al planificar varias comidas, a menudo puede descubrir mas
usos para varios ingredientes u opciones de guarniciones que pueden
ayudarlo a mantener bajo su presupuesto de comestibles. Tomar
algunas proteinas bajas en grasa diferentes, como pescado, pollo,
tofu o lomo de cerdo, puede sentar las bases para la planificacion de
comidas para ayudarlo a elegir sus aderezos, adobos, guarniciones
e incluso sus refrigerios entre comidas. jTambién te ayuda a evitar
llamadas de ultima hora para pedir pizza o comida china para llevar!

Cualquiera Puede Ser un Buen Cocinero, tal vez solo
Necesite Ayuda para Comenzar

Tal vez haya tenido algunas malas experiencias cocinando en
casa, 0 no sea bueno para recordar comprar los ingredientes con
anticipacion. iTodos tenemos algunas historias de cocina que salieron
mal para compartir! jPero gracias a los kits de comida a domicilio,
tenemos acceso a algunas opciones de cocina casera excelentes
y saludables que vienen completas con recetas faciles de seguir y
todos los ingredientes!

Muchos de los servicios disponibles no solo lo ayudan a personalizar
sus menus segln sus gustos preferidos, sino que también le brindan
opciones para necesidades nutricionales especificas, como dietas
Paleo y Keto, alimentos veganos o vegetarianos y articulos sin
lactosa. Y son excelentes para realizar un seguimiento de su ingesta
nutricional y controlar las porciones. Estos servicios también son
excelentes para ayudarlo a evitar esas noches de indecision que

pueden llevarlo a levantar las manos y llamar a sus restaurantes locales
para pedir algo rapido y facil (y, a menudo, cargado de grasas y calorias).
No subestime cuanto puede hacer por su salud mental NO tener que
estresarse por lo que debe hacer después del

trabajo. MERITAIN®

HEALTH

Comprender su
Bienestar Emocional

A menudo escuchamos que es vital cuidar tanto nuestra salud
fisica como nuestra salud mental. La forma mas facil de comenzar
es comprender que ambos estan conectados. Si estd descuidando
un equilibrio dieta y ejercicio, por ejemplo, es posible que su
salud mental también esté pasando factura. La mala salud fisica
puede conducir a un mayor riesgo de desarrollar problemas de
salud mental. Del mismo modo, si estd bajo mucha presién y no
practica el cuidado personal, es posible que se sienta fatigado
e incluso fisicamente enfermo. Segun la Alianza Nacional sobre
Enfermedades Mentales, 1 de cada 5 adultos estadounidenses
experimenta una enfermedad mental. Esto significa que la
mayoria de los adultos se ven afectados directa o indirectamente
por problemas de salud mental.

Impulse su bienestar mental mediante la formacién de habitos de
vida saludables:

» La Actividad Fisica es una excelente manera de mantener
su cuerpo saludable y se correlaciona directamente con el
bienestar mental. Si se siente deprimido, puede encontrar
que incluso una caminata corta al aire libre puede ayudarlo a
rejuvenecer su energia y estado de animo.

» La Nutricion es uno de los factores mds importantes que
influye en la forma en que nos sentimos. Mantener una dieta
saludable puede ayudar en el desarrollo, manejo y prevencién
de numerosas condiciones de salud mental.

» Fumar tiene un impacto negativo tanto en la salud mental
como en la fisica. Muchos con problemas de salud mental
creen que fumar alivia los sintomas, pero estos efectos son
solo a corto plazo.

USTED NO ESTA SOLO.

SI USTED O ALGUIEN QUE CONOCE NECESITA APOYO U
ORIENTACION, UTILICE ESTAS FORMAS PARA BUSCAR AYUDA.

v Hable con un profesional de la salud

v Llame a la linea de ayuda de NAMI al
. 800-950-6264

v Conéctese con familiares y amigo

v Comuniquese con su programa de
asistencia al empleado

v Unase a un grupo de apoyo

[ .




on y Estado Fisico

Pregunte a su

; Me encanta I prsrer Sl FOCO NUTRICIONAL ACEITE

temporada navideia,
pero todos los aios, Q/ZM DE PESCADO = OMEGA 3

por esta época, puedo sentir ~ Los dcidos grasos omega-3 son nutricionalmente beneficiosos
que mi ansiedad aumenta e < durantle todo el afo y nos ayudan a mantener un cuerpo saludablg.

P—" ir. <Ti - Ademas de apoyar la estructura celular, son una fuente de energia
ylm'e Cuesta e f? lene . que ayuda a mantener el funcionamiento correcto del corazdn,
algun consejo para mi:

los pulmones, los vasos sanguineos y el sistema inmunitario.

Durante los meses de invierno, los aceites Omega-3 pueden ser
especialmente Utiles para las siguientes condiciones:

Dolor de Artritis: El dolor articular y muscular generalmente
aumenta durante los meses frios de invierno. Los estudios
muestran que Omega-3 puede ayudar a reducir el dolor de la
artritis.

Depresion Estacional: Lla tristeza invernal es un término
comunmente utilizado para referirse a la depresidon provocada
por dias mas cortos y oscuros. Los estudios sugieren que Omega-3
Te recomiendo que empieces una rutina a la hora de acostarte. Ya puede ayudar a reducir el riesgo de depresion y apoyar la salud
sea disfrutando de un bafio tibio, poniéndose un lujoso pijama o mental.

acurrucandose con un buen libro, esta rutina actia como una sefial Piel: Omega-3 apoya la piel saludable al reducir la sequedad y la
para su cuerpo de que es hora de comenzar a re|ajarse_ inflamacion, part‘icularmente causada por la luz ultravioleta.

Las fuentes alimenticias Incluyen: Omega-3 se puede encontrar
en el pescado azul (sardinas, atun, camarones), huevos, aceite
de linaza, semillas de chia, nueces y frijoles.

Para muchos, las vacaciones son un momento
de alegria y celebracion; pero para otros, el estrés adicional \"'
puede parecer abrumador. La preocupacion por mayores
responsabilidades y expectativas puede dejarse de lado durante

el dia solo para arremolinarse en nuestras cabezas por la noche,
impidiendo el suefio que tanto necesitamos.

Si todavia te encuentras dando vueltas y vueltas, preocupandote
por tu lista de tareas pendientes cada vez mayor, ten una libreta
. junto a tu cama y vacia tus
' pensamientos en ella. Esto
te ayudard a liberarte de esa
preocupacién mientras te
permites tener la tranquilidad
de que no sera olvidada. Echa
un vistazo a continuacién
al articulo “Alivio del Estrés
Festivo” para obtener
consejos utiles adicionales.

©Glasbergen
glasbergen.com

éSabifas Que?

Los estudios muestran que acariciar y jugar con animales —

reduce las hormonas relacionadas con el estrés solo 5 Qmero que cambie de aceite de mat‘ara aceite de /0556610/0
minutos después de interactuar con una mascota. Om,z,yg -3

JANTENGASE ENFOCAD
N L0 QUE REALMENT
- IMPORTAS

Tenga en cuenta lo que
rae alegria esta temporada
coloquelo en el centro de cada
decision que tome. Mientras
navega por esta temporada
navidefia, asignando tiempo,
energia y finanzas a diferentes
Cosas, mantén tu razon al frent
de tu mente como una luz que t
suie.

ACEPTAR LA
IMPERFECCION

ncluso con las mejores intenciones
en mente, ya sea una magica ¥
o de Navidad para nuestro astzla obras de teatro yr{.:ontaerto
ijos, una deliciosa comida con los == ‘ cs)%)parfr;eteersse é?nags.igoe Ellg
Ieresguclerldosouna Caﬁ? pericay ual es mas importante para ti,
QI © Lices, poner & liSLO reduce la velocidad y jdisfritalos!:
alto puede hacer que nos sintamo B idad o t dY'., g
decepcionados cuando estas cosas Iu 2 & seVI ?ler?tara Z;g'r%’:n%rggoca
o suceden. Esta a la altura de i {
uestras expectativas. Recuerde... ; atrrt?sado eStaé’fn olptar POCIE
sta bien si las cosas resulta cnga(rjo mot ificarlo seguin sus
diferentes a lo planeado. Respira necesidades este afio.
profundo y disfruta el momento. -

Los compromisos de vacaciones
pueden convertirse en una lista
bastante larga. De fiestas de
trabajo y concurso de suéter feo




Abraza TODAS tus

Emociones

Piensa en tus emociones como una sefal; ellos
representan informacion. No desea ignorar los datos;
podria ponerlo en peligro o crear oportunidades
perdidas. Esos sentimientos son manifestaciones
de la informaciéon que puede o no ser consciente de
que conoce en un nivel profundo. Por ejemplo, tu
experiencia previa te lleva a sentir que no debes confiar
en alguien. De la misma manera, cuando sientes
algo es la eleccién correcta, y se debe a una gran
cantidad de informacion consciente e inconsciente: la
intuicion. Estas dos situaciones no significan que la
interpretacion sea precisa; es solo informaciéon para
observar con una mente curiosa.

¢, Cuantas emociones sientes, cinco, diez o cientos?
Algunas personas pasan por la vida en un rango
estrecho de felicidad, tristeza o enojo. Sin embargo,
otros reconocen el amplio espectro desde asombrado
hasta sin valor. La forma en que respondes al
ser despedido o ftraicionado puede ser diferente,
aunque ambas son formas de enojo. Por el contrario,
inspirados y respetados invocan otro tipo de felicidad.
Sin embargo, ¢con qué frecuencia agrupa varias
emociones en categorias amplias sin darles la
oportunidad de brillar? Mas importante aun, ¢con
qué frecuencia no les permite cumplir su propésito?
Cuando estas triste, reconocer la diferencia entre estar
aislado e impotente presenta diferentes caminos de
curacion. Curiosamente, el asombro y la perplejidad
son varias formas de sorpresa, y cada una tiene su
lugar para hacer una vida valga la pena vivir.

Aceptar tus emociones puede ser incomodo.
Aunque pueda parecer que permanecer en nuestra
zona de confort nos mantiene a salvo, es posible
que no reconozcamos que nuestros sentimientos
(insignificantes, valientes, arrepentidos, creativos,
insensibles, enérgicos, etc.) crean motivacién en un
mundo lleno de oportunidades. Necesitamos todas
nuestras emociones, asi que abrazalas.

Por el contrario, ¢iras a lugares y seras tratado con
amabilidad, respeto y generosidad? Esas también son
lecciones. Seamos claros; el punto es no ser tonto.

Protéjase
reconociendo
que puede
ser humilde,
benévolo,
empatico y
seguro. Estas

Premios del Coordinador de
Bienestar

RENDIMIENTO EXCEPCIONAL

Kari Gunsalus | Topock ESD
Alexa Benedict | Wellton ESD
Eve Elias | West MEC

VOCALISTA EFICAZ

Anna Carreon | Central AZ Valley Institute
of Technology — CAVIT
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AGOSTO

Kristen King

Naco ESD
SEPTIEMBRE

Cassie Kent
Pima USD

OCTUBRE

Juanita Funcannon
Saddle Mountain USD

[/// Damos la bienvenida a su entrada. Por favor mandar por E-mail todos sus comentarios y sugerencias sobre este boletin de noticias
/’(_7[5’//? well-connected@edwardsrisk.com. La informacion en esta publicacion es para complementar el consejo y la direccion de su médico y/o
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