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;Alguna vez son6 con tener asistentes magicos que lo
ayuden con todas las exigencias adicionales de las fiestas?
Las investigaciones demuestran que muchas personas se
deprimen o se ponen ansiosas durante las fiestas mas
que en cualquier otro momento del ano. Las fiestas
pueden agobiarlo debido a presiones adicionales,

decepcionarlo por expectativas irreales y preocuparlo
por el dinero.

También es posible que se le sume el estrés adicional
de las fechas limite de fin de afio en su trabajo, junto
con las actividades de las fiestas y los preparativos en el
hogar. Ademas, es posible que la alimentaciéon
saludable y el ejercicio se pospongan hasta poder

agregarlos a su nueva lista de buenos propésitos de
Ano Nuevo.

La semana 5 brind6 una buena conexién con el tema
de esta semana al ayudarlo a alcanzar un mejor
equilibrio entre el trabajo y la vida. Ahora usted
puede desarrollar atin més esas habilidades en la

semana 6 para que lo ayuden a recibir la temporada
desde una perspectiva totalmente nueva.

Aprenda los signos del estrés de las fiestas y las formas
saludables para manejarlo.

Comprenda los
desencadenantes de la depresion de las fiestas y como
afrontarlos.

Busque ayuda durante las fiestas si estd atravesando una
situacion familiar estresante.

Propdngase objetivos en los gastos para las fiestas y aprenda
a presupuestar.



El comienzo

Revise los folletos de la semana 6

Tome las habilidades que aprendi6 del tema de la dltima semana sobre el equilibrio entre el trabajo y
la vida y utilicelas como guia para controlar el estrés de las fiestas. Los consejos que aprendi6 en la
semana 5, junto con los recursos de esta semana, pueden ayudarlo si se estd esforzando por alcanzar
un equilibrio durante la temporada agitada de las fiestas.

Alimentacién saludable durante la temporada.

Participe en un almuerzo informal en la oficina y lleve platos saludables llenos de frutas y verduras, o
manjares festivos en versiones con menos contenido de grasa y aztcar. ;Estd buscando opciones mas
saludables? Visite la caracteristica Eat Right de Personal Health Manager, una de las diversas
herramientas y recursos en linea de Blue Access® for Members. Eat Right ofrece consejos précticos de
nutricién y de cémo evitar los excesos en las comidas o la alimentacién estresante durante las fiestas.

Desenvuelva tiempo y dinero

Ahorre tiempo al escribir tarjetas para las fiestas durante sus descansos o al reservar algunas horas del
almuerzo para hacer las compras de las fiestas. Mantenga bajo control su presupuesto de
entretenimiento asistiendo a eventos festivos gratuitos en su comunidad. Si acostumbra a almorzar
afuera, lleve su propio almuerzo para ahorrar mas dinero para los regalos y eventos festivos.

Un Afio Nuevo lleno de alegria

Esfuércese para hacer propositos de Ao Nuevo que pueda cumplir. ;Desea dejar de fumar? Obtenga
la ayuda que necesita visitando Personal Health Manager de Blue Access® for Members y comience a
participar en el programa en linea para dejar de fumar. Si desea empezar un programa para
mantenerse en forma, visite la seccién Get Fit de Personal Health Manager. ;No sabe por donde
comenzar? Recurra a Ask A Trainer para recibir consejos.

Stress FUNdamentals no tiene que terminar aqui. Visualice
el éxito y manténgase positivo. Si aplica el conocimiento de
este programa y continda poniéndolo en practica, disfrutaré

de una perspectiva mas feliz y saludable de la vida.
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