No espere mas paro meditar

Semana 5

Hoja de informacién

El estrés tiene muchas fuentes, ya sea un trabajo muy absorbente,
presién por parte de la familia o preocupaciones por el dinero. El
estrés por sf mismo no es malo ya que el propésito de éste es
forzarle a actuar. Los problemas inician cuando usted no sabe
manejar el estrés de manera saludable. Su sentido del humor
puede desaparecer y su visién del futuro se vuelve sombria o
desalentadora. Esto con frecuencia conduce a un aumento de

peso y comportamientos adictivos.

El objetivo para la Semana 5 es ayudarle a identificar y sobrellevar
los factores estresantes en su vida y desarrollar estrategias para
enfrentarse a ellos. Enfocarse en los siguientes objetivos del proyecto,

le ayudard a sobrellevar las situaciones con estas estrategias.

Planifique un momento tranquilo cada dia

Vivimos en una era tecnolégica y ruidosa. Con teléfonos sonando,
faxes llegando, buscapersonas sonando y la televisién a todo
volumen, no es de extrafiarse que nuestros niveles de estrés vayan
en aumento. La carga excesiva de ruido crea un desequilibrio que
puede causar serios problemas de salud. Planifique un momento
tranquilo sélo para usted todos los dfas, aunque sean cinco minutos.

Practique terapias de relajacién

Practique la respiracién profunda, visualizacién, meditacién o
relajacién muscular progresiva. Visite el sitio Blue Access® para
los miembros en www.behstx.com y asf evaluar su nivel de estrés,
habilidades para enfrentar un problema y respuesta ante el estrés.
Averigiie cémo el estrés puede afectar su salud y aprenda técnicas
de relajacién que le ayudaran a reducirlo.

Encuentre su pasion

{Le gusta cocinar, observar aves, pintar, coser, jugar baloncesto,
hacer jardinerfa, trabajar con nifios o fotografiar? Cualquier
actividad que le apasione le ayudard a disminuir el estrés interno.
Entre m4s actividad fisica involucre, mejor. Las sustancias quimicas
del cerebro que se desprenden durante la actividad fisica, pro-

BlueCross BlueShield mueven mejores estados anfmicos y regulan los antojos.
N of Texas

® A Haga ejercicio fisico

De acuerdo a lo que aprendi6 en la Semana 3, es importante
incorporar diariamente algtn tipo de ejercicio fisico no estresante. El
ejercicio no sélo relaja, sino también le brinda energia. El ejercicio
también desencadena la produccién de hormonas que estimulan el
sistema inmunolégico. Un cuerpo bien alimentado y bien ejercitado esta
mejor preparado para afrontar las presiones cotidianas de la vida.
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Informacién continuada

Practique actos de bondad al azar

Un gesto de amor y entrega hacia otros, le enriquecerd con alegrfa y felicidad. Dar una pequefia nota de
aliento, compartir una comida casera con un amigo o cuidar a un nifio mientras su madre se toma un

merecido descanso, son actividades que nos enriquecen interiormente. Planee estas actividades o
digale algo agradable a alguien cada dfa.
Administre su tiempo

Gran parte de nuestro estrés proviene de nuestras ajetreadas vidas. ;Se ha dado cuenta de cémo
algunas personas son capaces de llevar vidas muy ocupadas y lograr mucho, mientras otros estan
constantemente corriendo en un estado de panico? Todos tenemos las mismas 24 horas. La
diferencia es la organizacién. Utilice un calendario semanal para llevar un registro de sus citas
y objetivos. Mantenga al dfa una lista que refleje sus prioridades mds importantes y elimine
las actividades que no ayudan para sus objetivos. Convierta los frustrantes retrasos en algo
que disfrute, puede ser tener un libro, cinta o revista disponible.

Duerma mas

Un estudio reporté que siete de cada diez estadounidenses tienen trastornos de suefio*.
Conforme nuestra calidad y cantidad de suefio disminuye, la depresién, los antojos,

irritabilidad y glotonerfa aumentan. Mientras usted duerme, su cuerpo estd ocupado
estabilizando el 4nimo, la memoria y el apetito. Si se priva de una buena noche de suefio, y

su cuerpo siente el desequilibrio, usted se vuelve mucho mas vulnerable a las enfermedades.

Aproximadamente 47 millones de estadounidenses pueden estar en riesgo de lesionarse o
sufrir problemas de salud porque no estin durmiendo lo necesario™.

Para empezar

* Repase todos los materiales de la semana

Practique la relajacién conforme vaya leyendo la informacion, y asegirese de que su
entorno es tranquilo y libre de estrés.

Imprima su hoja de registro para la Semana 5

Registre las metas regulares que alcance, proyecte las metas en las que necesita trabajar y
cualquier plan de accién que le ayude a alcanzar sus metas. Por ejemplo, puede disminuir
su estrés caminando o practicando respiraciones profundas en vez de acudir a la comida,

yéndose a dormir 30 minutos mas temprano cada noche o dejando que la maquina
contestadora tome sus llamadas después de las 8 p.m.

e Complete la hoja “Cémo disminuir el estrés”

Quiza usted no se dé cuenta de lo mucho que el estrés le estd afectando hasta que no se

detenga y piense en los factores estresantes de su vida. Ponerlos por escrito es una buena
forma de incrementar su conciencia al respecto para que pueda tomar una actitud eficaz
para controlar su estrés.

e Continde con su Diario Alimentario

Ya tiene dominada la meta alimentaria de la semana pasada? De no ser asf, continte trabajando
en ello. Si ya la logré, entonces est listo para continuar con otra de su hoja de metas.

* Mantenga un registro de su ejercicio

Si constantemente estd logrando sus metas en el drea de ejercicios, probablemente ya esta viendo
algunos resultados positivos. El ejercicio puede ayudarle a sentirse mejor y a incrementar su energia.

*Fuente: National Sleep Foundation

www.bcbstx.com
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Peso para sentirse bien

41411.11071X




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


