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La Navidad es tiempo para amar, sonar,
compartir, realizar nuestros deseos e
ilusiones. Con cuanta alegria esperamos ese
dia para estar juntos con la familia, los
amigos y demas seres queridos con quienes
discutimos lo bueno y lo malo, lo dulce y lo
amargo, lo facil y lo dificil que pasamos
durante un afo mas que se va.

El fin de un ano constituye el
cierre de un ciclo mas dentro de
la vida. Meditamos sobre los
eventos de los Ultimos doce
meses y recordamos fiestas del
pasado. Es importante recordar
que esta época del aiio puede
ser estresante y hacernos mas
vulnerables a sentirnos tristes o

deprimidos. *

Depresion y estrés en las fiestas de fin de afio

Para la mayoria de las personas, la
Navidad es una época de regocijo, paz
y tranquilidad, pero para otros resulta
un tiempo de estrés, depresion vy
ansiedad. Los centros comerciales
repletos de personas, largas filas en
bancos y avenidas, y el sin fin de

Muchas personas esperan con
verdaderas ansias la Navidad. Otras
desearian que el afo se acabara en
noviembre. Todos conocemos a
alguien que rompe a llorar
desconsoladamente en despedida de

> Haga los preparativos de las
fiestas con anticipacion
» Practique un pasatiempo

afno o que prefiere acostarse temprano
porque no tiene nada que celebrar. Y

demandas econdmicas, en ocasiones
ponen en peligro el verdadero espiritu

es que en diciembre no todo es
felicidad: abunda también la gente
abatida por la tristeza y la ansiedad,
que por una u otra razén experimenta
una profunda sensacion de carencia o
vacio.

navideno. Estas fechas pueden ser
estresantes porque las personas
sienten que tiene que llevar a cabo
demasiadas actividades, al mismo
tiempo que tienen que continuar con
sus actividades regulares.

» Intercambie regalos
> Tome estas fechas como un

dia cualquiera % g E

» Haga ejercicio

> Medite

> Oracion *

> Yoga

> Propongase metas reales
que usted sepa que con
esfuerzo las puede cumplir.

Si usted estd sintiendo melancolia, los siguientes consejos
pueden ayudarlo a sentirse mds animado

e Haga una lista de propositos, no de deseos. Es decir, no pida salud, dinero y
amor, sino propdngase metas para alcanzar mejor salud o mas recursos.

Libérese de los miedos - El miedo paraliza, detiene, forma falsas dificultades y
estanca.
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e Comience nuevas tradiciones - Si usted recientemente perdié a un ser querido
o se encuentra separado de sus familiares y amigos durante las fiestas
navidenas, el continuar ciertas tradiciones familiares puede ser dificil. Este ano,
inicie una nueva tradicion y comience a crear recuerdos alegres para el futuro.

¢ Hable sobre sus problemas - Si esta pasando por un mal momento durante la
época de las fiestas navideias, su Programa de Ayuda a los Empleados (PAE)
puede ayudarlo. Hay consejeros profesionales disponibles para ayudarlo a usted
en los momentos que mas necesita.
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Animese, sea optimista y haga de esta Navidad la mejor de su vida

Llamanos, queremos servirte...
1-800-284-9515




