
EASE, su programa de asistencia para empleados es un servicio de consejeriá                                                                   
confidencial y gratis  que proporciona:                                                                                                                                                                        

Ǔ Communicarse con un consejero professional 24 horas al di§ a: 800.654.9778. 

Ǔ Para problemas individuales, los problemas del casa o la familia y no cuests nada. 

Ǔ Infomaci·n y recursos en nuestro Web site: www.easeeap.com. 
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Trabajando Con EASE  

Las apuestas en deportes son un pasatiempo popular y con frecuencia alcanzan su punto más alto en muchas empresas du-

rante la primavera, cuando muchos apostadores se concentran en la locura de marzo que provocan los torneos de las elimi-

natorias de baloncesto de la NCAA. Algunas empresas lo consideran como una buena forma de elevar la moral. Otras lo 

prohíben terminantemente. Apueste a lo seguro. Conozca la política o la postura de su organización con respecto a esta acti-

vidad. En cualquier caso, evite que la toma de apuestas interfiera en su trabajo. Si está encargado de coordinar las apuestas, 

puede estar seguro de que algunos de sus compañeros se preguntarán cómo y por qué tiene tanto tiempo libre para hacerlo. 

Una advertencia: todos los apostadores empedernidos comenzaron con una sola apuesta. Las investigaciones han demostra-

do que muchos apostadores, con las apuestas deportivas, comenzaron toda una vida de adicción. 

Las Apuestas y su Trabaj o  

Dese cuenta cabal de la ñdistorsi·n en el tama¶o de las porciones 

de los alimentosò. En las ¼ltimas d®cadas, el tama¶o de las por-

ciones de las comidas ha crecido significativamente. Lo que antes 

era una diminuta bolsa de papas fritas es ahora una caja, un re-

fresco pequeño se ha convertido en grande, y ¡una bebida grande 

cabría casi en un balde! Incluso pueden adquirirse hamburguesas 

con tres porciones de carne. Los malos efectos para la salud siem-

pre han existido, pero ahora, además tenemos que pensar en que 

las ñporcionesò áse han incrementado! Para evitar el impacto po-

tencial en la salud, considere usar platos más pequeños, compartir 

su comida, ordenar sólo el aperitivo, si el plato principal es enor-

me, o simplemente pedir menos.  

Distorsión en las Porcione s 

Un estudio nacional reciente ha descubierto que los 

niños de pre-escolar tienen un riesgo 40% menor de 

sufrir de obesidad si con frecuencia participan en una 

de tres rutinas específicas en casa: comen en familia, 

cinco o más días por semana; duermen adecuadamen-

te (un promedio de 10.5 horas), y limitan el tiempo 

que ven televisión entre semana a dos horas o menos. 

El estudio es importante porque en él participaron 

más de 8,000 niños y los resultados fueron similares 

en todos los niveles socioeconómicos y en todos los 

grupos étnicos observados, incluso en familias en las 

que existía un riesgo más alto de obesidad.  

Los Niños y el Control del Pes o 

La técnica de autoayuda que consiste en repetir una afirmación o mensaje positivo a diario para mejorar su vida puede 

obrar maravillas, según dicen los gurús de la consecución de objetivos. Pero existe una manera correcta de hacerlo si desea 

incrementar sus posibilidades de éxito: sea específico. En lugar de repetir una oraci·n general como ser²a ñMe estoy vol-

viendo un mejor vendedor cada d²aò, convierta su afirmaci·n en una declaraci·n precisa, que vaya al objetivo que desea 

lograr. Por ejemplo: ñMe concentro en adquirir nuevos clientes todos los d²as y as² me convertir® en gerente de ventas del 

distrito en dieciocho mesesò.  

¿Realmente Funciona la Afirmación Positiva?  

800.654.9778  Å  24 horas al d²a/7 d²as a la semana  Å  www.easeeap.com 


