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A medida que nos acercamos a la
temporada de fiestas, es natural que las
emociones estén a flor de piel, ya sea por

la jubilosa anticipacidn, el estrés de los
preparativos o los desafios de malabarearlo
todo. {Tenga en cuenta que no hay una
forma correcta de pasar las fiestas!

Aqui hay sugerencias en temas mentales,
fisicos, financieros y de relaciones para
orientarle a lo largo de la temporada con
atencidn plena y fuerza.



MENTAL

Usted no tiene que ser perfecto. Abrace la autocompasion y practique la atencion plena
para mantenerse presente. Concéntrese en momentos genuinos de conexién y alegria. Dele
prioridad al bienestar por encima de la lucha por hacer que cada detalle sea mégico y perfecto.

Fijese expectativas realistas. Controle el estrés estableciendo metas que pueda alcanzar y

no haciéndose una agenda desbordante. Deles prioridad a las cosas que realmente importan.
Otdrguese permiso de decir "no" cuando sea necesario y recuerde que esta perfectamente bien
delegar tareas o buscar ayuda de otros cuando se sienta abrumado.

Encuentre su tiempo. Deles prioridad a las actividades de cuidado personal que le ayuden a
combatir el estrés y recargar energias, como es pasar tiempo a solas, disfrutar del aire fresco,

leer o escuchar musica. Asegurese de dar a estas actividades la misma importancia que a sus
deméds obligaciones para combatir el agotamiento social.

Cultive la gratitud. Al reflexionar sobre los aspectos positivos de su vida, tiene la posibilidad
de variar su enfoque de la ansiedad a la apreciacion.

¢SOLITARIO? ;ESTRESADOQ? ; DEPRIMIDO? POSIBLES SIGNOS DE DEPRESION
La temporada de fiestas, con su énfasis en la unién y la celebracion, - Pérdida de interés en actividades que
puede ser un momento de emociones intensas. Quienes luchan antes disfrutaba

contra la soledad pueden sentirse aislados y su sentido de pertenencia
se puede magnificar. Para quienes luchan contra la depresion, la
presién de verse alegres puede intensificar sus luchas internas.

- Sentimientos de inutilidad o
desesperanza

i . . + Aislamiento de los demas
Estos sentimientos son validos y no son infrecuentes.

. - . . + Un bajo estado de dnimo persistente
Buscar el apoyo de amigos, familiares o profesionales, y practicar

la autocompasién, pueden proporcionar consuelo durante este - Irritabilidad

tiempo. - Dificultad para atender sus necesidades

Al apoyar a los demas, esfuércese por crear una temporada de fiestas de higiene
gue no se trate solo de alegria, sino también de empatia, comprension

1n ) + Apatia o entumecimiento
y aceptacion de toda la gama de las emociones humanas.

- Cambios en los patrones de suefio

- Cambios en el apetito
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Manténgase activo. Conserve su bienestar fisico a través del ejercicio regular, incluso si es solo
una caminata corta. Pasar tiempo al aire libre y en la naturaleza ayuda a reducir el estrés.

Céntrese en la nutricion consciente. Equilibre la indulgencia de las fiestas con una
alimentacién saludable para mantener estables sus niveles de energia. Vea la Guia de nutricion

y mindfulness.

Dele prioridad al sueiio de calidad. Una mente bien descansada esta mejor equipada para
manejar el estrés. Estos son algunos consejos para mejorar la calidad del suefio.
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Tips for Better Sleep
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Take care of your mental health and ing. You don't have to do it alone.
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FINANCIERO

Cuidado con los atracones. Marquese un presupuesto realista para los gastos de las fiestas y
ajustese a él. Prepare su lista de compras para evitar gastar de mas.

Evite el efecto de la inercia de compras. Todo, desde la colocacién en los anaqueles hasta
la iluminacién y la musica, estan disefados para desencadenar compras impulsivas. Es mas
probable que siga gastando una vez que haya comenzado. Puede contrarrestar el "efecto de
inercia de compras" cifiéndose a su lista y saliendo de la tienda cuando se sienta demasiado
tentado.

Plantéese experiencias. Ya se trate de pasar tiempo juntos, asistir a un evento, visitar un
museo o cualquier otra cosa, regalar una experiencia es una excelente manera de crear
recuerdos.

Obtenga ayuda. Si el estrés financiero se vuelve abrumador, consulte a un asesor o consejero
financiero. Su Programa de Asistencia de Perspectivas esta aqui para ayudarle.

PIENSE DE MODO ORIGINAL, "FUERA DE LA CAJA" (DE REGALOS)

HAGALO USTED MISMO. Haga sus propias decoraciones para las fiestas
con materiales que ya tenga en casa o elementos naturales como pifas,
ramas o flores secas.

Tradiciones amables con su presupuesto. En lugar de hacer salidas
costosas, disfrute de actividades como ver peliculas de Navidad, decorar
galletas o dar un paseo invernal.

Cenas compartidas. Si suele organizar reuniones por las fiestas,
plantéese la posibilidad de hacerlas al estilo de una comida compartida,
en la que cada invitado traiga un plato. Esto reparte el costo y anade
variedad a la comida.

Compras de segunda mano. Explore las tiendas de segunda mano o los
mercados en linea para comprar atuendos o decoraciones festivas. Puede
encontrar articulos singulares a una fracciéon de su costo.

Eventos comunitarios. Busque eventos o actividades locales gratuitos o
de bajo costo, como las ceremonias de encendido de arboles, desfiles o
conciertos comunitarios.
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RELACIONES

Comuniquese abierta y sinceramente con sus seres queridos sobre sus necesidades y
sentimientos.

Fije limites claros para proteger su bienestar durante los eventos sociales y reuniones.

Dele prioridad al tiempo de calidad con sus seres queridos, enfocandose en las conexiones en
lugar de las obligaciones.

Dinamica familiar. {Es complicada!

** Consulte la pdgina siguiente para ver un guion paso a paso que le ayudard a gestionar las expectativas
familiares durante las fiestas.

Si descubre que esta luchando contra el estrés de las fiestas o cualquier desafio

Estamos emocional, pida ayuda.

s Su Programa de Asistencia (EAP/MAP/SAP) estd aqui para apoyarle. Brindamos
aqUI para asesoramiento y recursos confidenciales sin costo para ayudarle en las épocas dificiles.
ayUdC'rle- Llame o envie un mensaje de texto las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana 800.456.6327 Visite perpectivesltd.com/login
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Pasos para Gestionar las expectativas de la familia
y proteger su paz durante las fiestas

ELIJA EL MOMENTOY EL LUGAR
ADECUADOS.

Lo ideal es que sea un entorno tranquilo y relajado
donde todos puedan sentarse y concentrarse sin
distracciones.

EXPRESE SUS SENTIMIENTOS
SINCERAMENTE.

Comience la conversacion compartiendo directamente
sus sentimientos. Por ejemplo, podria decir: "Queria
hablar con todos ustedes sobre algo que he tenido en
mente con respecto a la temporada de fiestas".

ACLARE SUS INTENCIONES.

Exprese claramente sus intenciones para la
conversacién. Explique que desea garantizar que
todos tengan una temporada de fiestas pacifica'y
agradable.

COMPARTA SUS LIMITES.

Comunique de manera educada pero firme los

limites que le gustaria establecer para proteger su

paz durante las fiestas. Sea especifico. Por ejemplo,
"Agradeceria que todos pudiéramos ponernos de
acuerdo en mantener las conversaciones sobre ciertos
temas, como la politica o los asuntos personales, lejos
de la mesa durante las reuniones familiares".

EXPLIQUE POR QUE ES IMPORTANTE.

Comparta por qué estos limites son importantes
para usted. Use afirmaciones en primera persona
para expresar sus sentimientos y preocupaciones.
Por ejemplo, "Me he dado cuenta de que hablar de
ciertos temas puede generarme tensién y estrés,

y quiero que nuestro tiempo juntos sea agradable
para todos".
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INVITE A QUE LE DEN SU OPINION.

Abra los comentarios y la retroalimentacion. Anime
a los miembros de la familia a compartir también
sus pensamientos e inquietudes. Manténgase
abierto a compromisos o sugerencias alternativas.

ESTABLEZCAN EXPECTATIVAS MUTUAS.

Trabajen juntos para establecer expectativas
mutuas para la temporada de fiestas. Esto podria
incluir ponerse de acuerdo sobre temas especificos
que se deben evitar, marcar un horario para

las reuniones familiares o comentar cémo se
manejaran los conflictos si surgen.

AGRADEZCAATODOS SU
COMPRENSION.

Termine la conversacién expresando gratitud por

la comprensién y la voluntad de todos de trabajar
juntos. Reitere su deseo de tener una temporada de
fiestas pacifica y alegre.

HAGA EL SEGUIMIENTO.

Después de la conversacion inicial, asegurese
de hacer un seguimiento con los miembros de
la familia a medida que se acerca la temporada
de fiestas. Recuérdeles los limites y expectativas
acordados y continien comunicandose
abiertamente si surge algun problema.

iDISFRUTE DE LAS FIESTAS!

Con expectativas claras y una comunicacion
abierta, puede anticipar una temporada de fiestas
que sea mas pacifica y agradable para todos los
involucrados.
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