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Nuestra transformacion digital

partir de 2016 comenzamos en

AXA COLPATRIA una trans-

formacién digital enfocada en

uestros productos de salud,

que hoy nos permite sentirnos orgullosos

de todos los avances que hemos registra-

do en cuanto a tiempos de suscripcion,

afiliacién de clientes, emisién de nuevas
pdlizas y agilizacién de trdmites.

Las nuevas tecnologfas hicieron posi-
ble que identificdiramos oportunidades
de mejora en nuestros procesos, con el
propésito de ir a la vanguardia con las
tendencias del mercado y trasladar todas

/

las ventajas que ofrece el mun-
do digital al bienestar de nues-
tros usuarios, quienes son la ra-
z6n de ser de nuestra operacion.

La primera decisién que
tomamos para aprovechar las
ventajas que ofrecen las nue-
vas tecnologfas fue desarrollar
un Gestor de Ventas de Salud,
herramienta digital que permi-
te realizar suscripciones mds ré-
pidas y agilizar los procesos de
emisién de pélizas.

La primera versién de este
gestor fue lanzada a comienzos
de 2017 y con esta herramienta
logramos afiliar a nuevos clien-
tes de forma totalmente virtual y
registrar las novedades en salud,
tales como cambios de datos de los usua-
rios, inclusiones y exclusiones de benefi-
ciarios, todo lo cual hace més expeditos
los procesos para nuestros clientes.

Este fue nuestro primer avance en el
proceso de digitalizacién y de inmediato
continuamos con la siguiente etapa en
el camino digital para abarcar mds ope-
raciones que profundizaran la transfor-
macién virtual aprovechando las nuevas
tecnologfas.

EL GESTOR DE
VENTAS DE SALUD
DIGITAL HA SIDO
UNA DE LAS
HERRAMIENTAS
MAS IMPORTANTES
ENTODO EL
PROCESO DE
INNOVACION
VIRTUAL QUE
VENIMOS
ADELANTANDO
DESDE 2016.

Fue asi como surgié la segunda fase
del Gestor de Ventas de Salud, herra-
mienta a la que se incorporé el proceso
de telesuscripcién, que nos permite co-
municarnos con los usuarios por teléfo-
no para su afiliacién. Hoy cualquier tipo
de afiliacién puede realizarse de manera
100% virtual. Todas estas herramientas
digitales que hemos integrado a nues-
tras operaciones se traducen en rapidez
y eficiencia en trdmites y excelencia en la
atencién de los clientes en nuestros Cen-
tros Médicos Especializados y en la Cli-
nica VIP.

Sabemos que todo cambio im-
plica una serie de retos, pero en
AXA COLPATRIA somos cons-
cientes de que la transformacién
conlleva mejoras y satisfaccién
para nuestros clientes. Seguimos
trabajando a nivel interno en to-
do lo relacionado con la gestién
del cambio y la capacitacién de
nuestros colaboradores.

En la actualidad podemos de-
cir con orgullo que somos una
empresa que evoluciona con los
avances que brinda la tecnologfa
y que —en el campo de los servi-
cios de salud— hemos alcanzado
importantes logros ademds de la
rapidez en suscripcidn y afiliacién
de clientes. Contamos con un ri-
pido sistema de agendamiento de citas
médicas en distintos canales: nuestra pa-
gina web www.axacolpatria.co y via co-
rreo electrénico.

Pero acd no termina nuestro trabajo;
continuamos avanzando a la par con los
cambios y desafios que trae el mundo di-
gital para seguir innovando en la presta-
cién de servicios de salud y ser los aliados
incondicionales de nuestros clientes y sus
familias.

Karloc Contreras
DIRECTOR DE LINEAS
DE SALUD Y ARL

AXA COLPATRIA

www.axacolpatria.co
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Ikigai: los secretos de Japon para

una vida larga y feliz

Uno de los autores de este libro, Francesc Miralles,
cuenta que todo empez6 con una conversacién en un
parque de Tokio en la que compartia con su compaiie-
ro de escritura, Héctor Garcia, su deseo de visitar “la
aldea de los centenarios”, un pueblo rural al norte de
Okinawa con el mayor indice de longevidad del mundo.
“Decidimos viajar a ese insélito lugar y entrevistar a
los mas ancianos, que nos contaron sus secretos para
vivir tantos afios con motivacion y energia”, escribe
Miralles en uno de los apartes del libro. El resultado
de ese estudio fue este libro que se centra en una

de las claves de la eterna juventud: tener una razén
de ser que nos procure la felicidad de estar siempre
ocupados.

SALUD EN FAMILIA

Heal

Las dolencias fisicas surgen en diferentes momentos de la vida y
muchas veces pensamos que solo afectan a ciertas personas. Sin
embargo, la velocidad con la que el mundo avanza y el estrés de la
vida moderna han generado nuevos trastornos emocionales y fisicos.
Este documental busca establecer la conexién entre mente y cuerpo

y la curacién del organismo por medio de procesos de sanacion. La
directora Kelly Noonan realiza entrevistas con personajes de la talla
del medico hindd Deepak Chopra, la escritora Marianne Williamson,

el biélogo celular Bruce Lipton y el neurocientifico Joe Dispenza, entre
otros expertos, y nos invita a conocer un poco mas sobre cémo funcio-
nan nuestro cuerpo y nuestra mente y la manera de canalizar nuestras
emociones y profundizar en la conexion espiritual para superar las
enfermedades.

Calm

Una aplicacién que nos ayuda a calmarnos
en medio del ajetreo de la vida cotidiana.
A través de meditaciones cortas y de
pausas claves, Calm permite que nuestra
mente se neutralice en los momentos de
mayor agitacién. Es la aplicacién favorita
para hacer una pausa en medio de dias
laborales intensos o sencillamente en mo-
mentos en l0s que buscamos encontrarnos
con nosotros mismos. La aplicacion cuenta
con un ment amplio de posibilidades en
el cual cada persona puede buscar su
necesidad particular bien sea un momento
de concentracién o manejar el estrés y la
ansiedad.



Emma Sanchez Psicoterapia

Esta psicéloga clinica se describe a si misma como
una persona que usa la metéfora y la creacion artistica
como via de curacién emocional. La experta cuenta con
una maestria en Psicologia Clinica y tiene mas de diez
anos de experiencia que le permiten compartir sus co-
nocimientos en el blog de su autoria en el que aborda
temas como la felicidad, el bienestar, la importancia
del llanto, entre otros, que permiten comprender mejor
lo que muchas veces no sabemos como enfrentar,
desde una mirada profesional y objetiva.
www.emmasanchez.co

Nat Geo Lab

De la mano del famoso youtuber colombiano Sebastian
Villalobos, los nifios podran desde sus casas realizar
diferentes experimentos sencillos con la ayuda de sus
padres. El canal, que ya habia incursionado en la televi-
sion, llega con este nuevo concepto en el que los nifios
pueden desarrollar su curiosidad a través de la ciencia
y pasar tiempo en familia. Con elementos caseros y de
facil acceso, los nifios realizan sus experimentos en este
espacio innovador.
https://www.youtube.com/channel/UCEOzCDgWLw1-RdD-
gwigDwsQ
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Conoce mi mundo

Cuenta creada por Berna Iskandar, periodista, bloguera, investigadora

y asesora en crianza alternativa. Este espacio les permite a los padres
avanzar en la crianza teniendo en cuenta los cambios que este proceso
conlleva y poniendo a los nifios como prioridad, pero bajo normas de vida
que hagan posible crear canales claros de comunicacién entre padres e
hijos. En sus historias y publicaciones Berna abarca temas concretos y los
desglosa sencillamente para que las familias puedan poner en practica
sus estrategias y tengan herramientas para solucionar o manejar momen-
tos de crisis en nifios y adolescentes.

@conocemimundo

Cerebros para investigaciones mentales

El hospital psiquiatrico de Duffel, en Bélgica, almacena mas de 3.000
cerebros escogidos minuciosamente, que estdn conservados en formol

o parafina. El grupo investigador que reside en este hospital los ha ido
acumulando para realizar diferentes estudios, sobre todo en esquizofrenia,
enfermedad mental que aqueja a millones de habitantes en el mundo

y que a pesar de los avances que ha registrado en su investigacion y
tratamiento, aln encierra demasiados interrogantes que no dejan de
preocupar a la comunidad médica.

www.axacolpatria.co | 7
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Asi llegamos a

la excelencia

LA CONSTANTE MEDICION EN LA
PRESTACION DE NUESTROS SERVICIOS ES

LA FORMA MAS IDONEA DE EVALUAR LA
SATISFACCION DE NUESTROS CLIENTES Y DE
TOMAR MEDIDAS PARA MEJORAR CADA DIA.

a satisfaccién de los usuarios
es uno de los pardmetros mds
importantes en la medicién de
la prestacion de los servicios en
salud. Evaluar la satisfaccién no sélo
permite obtener indicadores de exce-
lencia, sino mejorar en forma conti-
nua en la atencién, cobertura y cali-
dad de nuestros servicios y estar a la
vanguardia en lo que hace referencia

a nuevas especialidades, tecnologfa de

punta y facilidad en los trémites.

“En Colombia existen dos fuentes
principales de medicién de satisfac-
cién en los servicios de salud”, explica
Juan Guillermo Zuloaga, director de
Operaciones y Servicio al Cliente de
AXA COLPATRIA. La primera medi-
cién sigue los pardmetros establecidos
por la Superintendencia de Salud, en-
tidad que monitorea el tema en todas
las entidades reguladas en el pais. En
AXA COLPATRIA se considera adi-
cionalmente una medicién que se ri-
ge por los indicadores que esta entidad
maneja como grupo a nivel mundial.

Se trata de una medicién sencilla
que evalta tres indicadores:

* Rating: son estrellas de 1 a 5, cuya
medicién se realiza con un provee-
dor certificado.

e Satisfaccion neta: indice que mi-
de la satisfaccién con el servicio o

8 | SALUD EN FAMILIA

con la empresa y cuya calificacién
vaenunaescalade 1 a5.

¢ NPS (Net Promoter Score): indica-
dor que va de 0 a 10, donde 0 sig-
nifica que no la recomendarfa y
10 que la recomendarfa comple-
tamente. Si este tltimo indicador
estd por encima del 50%, significa
que el servicio tiene un nivel de ex-
celencia, segtin lo muestra el pard-
metro internacional.

Servicio al Cliente - Experiencia del Cliente

En Colombia el 70% de los clientes
califica los servicios de salud de AXA
COLPATRIA con un puntaje entre 9
y 10 lo que arroja un NPS de 57,3%.
(ver grafico). “Las altas calificaciones
que hemos obtenido por parte de
nuestros clientes son el resultado de
varios factores”, dice Zuloaga. El pri-
mero de ellos es el cumplimiento de la
promesa de valor.

“Cuando hablamos de claridad y
cumplimiento de la promesa de va-
lor hacemos referencia a que somos
explicitos en la oferta y en las condi-
ciones de nuestros planes”, indica Zu-
loaga. Los distintos planes de salud
de AXA COLPATRIA comprenden
una diversa gama de productos y ser-
vicios, asf como una red de especialis-

En los (Gltimos 3 afos la recoleccion de “voz del cliente” ha cambiado respecto a la periodicidad de medi-
cion, los indicadores y el esquema de seguimiento en la mayoria de experiencias: *

 Mas cerca de la experiencia del cliente: se ha pasado de monitoreos trimestrales y mensuales, a
monitoreos diarios (maximo semanales) en varias experiencias*, lo que permite una calificacion mas veraz
por parte del cliente y una reaccién mas rapida de la compaiia ante insatisfacciones.

- Indicadores y feedback: AXA COLPATRIA se ha ajustado a los estdndares de medicion de satisfaccion
del grupo AXA. Desde 2015 se esta midiendo el Indicador de Satisfaccion Neta y entre 2017 y 2018 se
incorpord el indicador de recomendacion NPS y Rating, asi como los comentarios libres de los clientes.

Satisfaccidn Neta: ; Qué tan satisfecho estd en general con AXA COLPATRIA? (5 niveles)

Insatisfechos ~ Neutrales Satisfechos

i

Muy Insatisfecho Muy Satisfecho

Satisfaccion Neta = Satisfechos - Insatisfechos

Total

Poco Probable

fnd. Recomendacién -Net Promoter Score NPS: ;Con qué probabilidad recomendaria AXA COLPATRIA a familiares y amigos? (de 0 a 10)

Detractores Promotores

s 2'/s = h >
inl NPS = Promotores -Detractores :‘nt”emacmnales, un NPS mayor a
—_— 0” es aceptable y un NPS mayor

Seg(n estandares

Total a50% es excelente

Rating: ¢ Con cudntas estrellas califica el servicio recibido de AXA COLPATRIA?( 1 a 5 estrellas)

Promedio simple: objetivo >= 4 estrellas

Salud (nuevo cliente, uso de servicios); Autos (nuevo cliente, siniestros, asistencia); Siniestros Vida y Siniestros Generales



USUARIOS SATISFECHOS

Diana Maria Garcia Caceres - Centro de Especialistas Médicos de Bucaramanga

“El dermatélogo-oncologo Mauricio Ortiz me brindé una atencién oportuna en todas las
citas programadas y me dio la solucién esperada. Ademds de ser un médico excelente,
tiene una gran calidad humana y su atencién me hizo sentir segura y cdmoda en todo
momento. Por otra parte, las instalaciones cubren mis expectativas porque son amplias,
cémodas y cumplen con todas las normas de higiene”.

Maria Inés Ruiz de Gomez - Centro de Especialistas Médicos de Bogota

“Creo ser de las personas con mayor antigiiedad en salud en AXA COLPATRIA. Hace poco
conoci la existencia de este centro médico que esta muy bien ubicado y donde me
atiende mi neurdloga Catalina Nassar. Estoy empezando un tratamiento con muy buenos
resultados, el servicio es muy eficiente y se consigue la cita médica muy pronto. Reco-
miendo ampliamente los servicios de AXA COLPATRIA por su maravillosa atencion. En mi
caso, que llevo tantos afos, jamas he tenido una queja. Amo mi prepagada”.

Peter Alfonso Pérez - Clinica VIP

“Llevamos a nuestra hija de 2 afios al servicio de urgencias de la Clinica VIP. La atencién
fue oportuna, agil y, sobre todo, no hubo ahorro en recursos ni procedimientos para
atender su estado de salud. Contamos con profesionales amables, preocupados por
explicarnos a mi esposa y a mi los procedimientos que le realizarian a nuestra hija y las
recomendaciones pertinentes. Se realizaron pruebas y exdmenes, y nos proporcionaron
los medicamentos en el tratamiento que se hizo dentro del centro médico. La expectativa
que teniamos fue cubierta satisfactoriamente.

tas y servicios médicos y de urgencias.
Dependiendo del plan que adquiere,
el usuario tiene exclusiones y preexis-
tencias sobre las que debe ser infor-
mado previamente.

Un segundo factor que ha permi-
tido alcanzar niveles de excelencia en
la atencidn es la red propia, configu-
rada por tres Centros de Especialis-
tas Médicos y por la Clinica VIP, que
cuentan con una red de especialistas
del més alto nivel. Otra de las com-
pafifas que integran el portafolio es
Emermédica, que significa oportu-
nidad en la atencién. Este servicio
tiene muy altas calificaciones porque
se trata de una solucién con rédpidos
tiempos de respuesta, costo accesible
y personal idéneo, y que ademds no
tiene limite de edad en la prestacién
del servicio de urgencias médicas.

El tercer factor es la integralidad
en el servicio; disponibilidad de agen-
da de especialistas, calidad humana en

los centros propios y éptimo estado de
las instalaciones. “Tenemos una cons-
tante retroalimentacién de los clientes,
lo que nos ayuda a dar respuestas ra-
pidas y oportunas”, resalta el director
de Servicio al Cliente de AXA COL-
PATRIA.

Por ultimo se encuentran la tra-
dicién y experiencia que brindan 35
afios de presencia en el mercado de
salud. “Al factor de calidad huma-
na que trafa Seguros Colpatria se le
agregé la riqueza y experiencia que
brinda el mundo AXA”, puntuali-
za Zuloaga. Agrega que en este mo-
mento se estd impulsando la trans-

formacién digital con agendamiento
de citas médicas en distintos canale
y autorizaciones médicas por int
ien

net, servicios que han sido muy
recibidos por los usuarios y que con-
tribuyen a mejorar de manera cons-
tante el servicio de nuestra red médi-
ca en todo el pais.

Comprometidos con el servicio
“En Emermédica trabajamos de forma perma-
nente por estar mas cerca de nuestros clientes”,
indica Javier Maldonado Celis, gerente de clien-
tes de la empresa. Ahade que en la compaiiia
estan disponibles para sus clientes 24/7 a
través de herramientas como call center, email,
sucursales fisicas, app y pronto en redes socia-
les. “Durante los ultimos 3 meses hemos estado
por encima de 40 puntos en cuanto
al Net Promoter Score, siendo
agosto el mejor mes del afio con
52 puntos, teniendo en cuenta

que el promedio de la catego-

ria de medicina prepagada en
Colombia esta en 34 puntos, de
acuerdo con la auditora Deloitte.

En cuanto al nivel de satisfac-

cion del usuario, esta medicion
para clientes naturales alcanzé

en julio la mayor calificacion del
afo con 90,6%. .H
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Reconozc;amos"
nuestros

%{ :}Q 0. ES i1 APTTTUDES QUE HACEN POSIBLE QUE NOS
CUALQUIER ASPECTO DE LA VIDA; SOLO ES CUESTION
" 'Y PONERLOS EN PRACTICA. HACERLO NOS PERMITIRA
~ _U ":ﬁ' y IM}%ALCANZAR UN PROPOSITO Y VIVIR A PLENITUD.
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e cree que las aptitudes y destrezas solo se

descubren durante la infancia, pero la vi-

da de personajes como el escritor José Sa-

ramago o la del pintor Vincent van Gogh
son testimonio de que nunca es tarde para sacar a
flote los verdaderos talentos e incluso dejarle un le-
gado al mundo.

Saramago, por ejemplo, escribid su primera no-
vela a los 25 afios y le salié tan mal, que durante
los siguientes 20 afios decidié dejar a un lado la
literatura. Fue mucho tiempo después, cuando te-
nia 58 afios de edad y publicé Levantado del suelo,
que se convirtié en un gran escritor. Y una vez su
talento comenzé a dar frutos, se hizo imparable,
al punto que le hizo merecedor del premio Nobel
de Literatura.

Van Gogh no se queda atrds. Durante su infan-
cia y juventud se dedicé dnicamente al dibujo, solo
comenzd a pintar a los 27 afios, y fue tan grande su
obra que hoy es considerado uno de los grandes ar-
tistas de la humanidad.

Nunca es tarde para empezar a dis-

frutar aquello que hace vibrar el al-
ma y aprender a perfeccionarlo. Co-
mo explica la psiquiatra Ana Milldn
Camargo, adscrita a AXA COLPA-
TRIA, la edad del aprendizaje no tie-
ne limite; lo que si ocurre es que con
el paso del tiempo disminuye la velo-
cidad con que logramos perfeccionar
nuestras aptitudes. Por lo tanto, entre
més edad tenemos, necesitamos mds
tiempo y paciencia para practicar las
destrezas que son innatas y queremos
desplegar. Ademds, es importante
quererse en el proceso. “Para ayudar al
cerebro a que aprenda mds ficilmente
es necesaria la practica tranquila. La
impaciencia y la ansiedad no contri-
buyen porque disminuyen la claridad
para entrenar y aprender”, afirma la
psiquiatra Mill4n.

Y no se trata solo de talentos ex-
cepcionales como los de Saramago o
Van Gogh; las personas que se han
permitido aventurar en épocas tar-
dias de su vida han encontrado nue-
vas opciones en el camino y han lo-
grado grandes resultados. Un ejemplo
de ello es el de Meiko Nagaoka, una
japonesa que a los 87 afios, y debido
a problemas con su espalda, decidié ir
a la piscina para estirarse y flotar; pe-
ro una vez en el agua pensé que serfa

G

EN EL MUNDO
CORPORATIVO

LOS EXPERTOS

EN RECURSOS
HUMANOS HAN
DESCUBIERTO QUE
ES IMPORTANTE
PARA CADA
EMPLEADO APORTAR
SU VERDADERO
TALENTO A LA
EMPRESA.
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7

bueno hacer algo mis. ALGUNOS
Aprendic a nadas, per- 1) ENTOS PUEDEN
eccioné su técnica y
. _ DESCUBRIRSE
logré, a los 102 afios,
sumar 25 récords mun- DESDE LA INFANCIA,
diales y 29 nacionales OTROS EN LA
en Japén. Fue la prime- ADOLESCENCIAY

ra persona que nadé los
1.500 metros a la edad
de 100 afios. Esto nos
demuestra que a veces
la vida lleva a los seres
humanos por caminos
jamds imaginados que les permiten
descubrir caras nuevas de si mismos.
Marcela Valle Cuéllar, psicéloga
logoterapeuta y directora del Centro
de Atencién Familiar Sanar Psico-
terapia explica que algunos talentos
pueden descubrirse desde la infancia,

OTROS EN LA EDAD
ADULTA, PERO NO
HAY UN LIMITE DE
EDAD PARA ELLO.

otros en la adolescencia y otros en la
edad adulta, pero no hay un limite de
edad para ello. “Inclusive en las ma-
yores crisis del ser humano pueden
darse a conocer los mejores talentos
como un proceso de autodescubri-
miento y desarrollo personal”, afirma
la psicéloga, y agrega que “es un pro-
ceso de buscar en nuestro mundo in-
terior, de autoconocimiento, de hacer
consciencia sobre nuestro verdadero
ser, sobre nuestra esencia”.

LA PRACTICA HACE AL
MAESTRO

Segin el diccionario de la Real Acade-
mia de la Lengua, un talento es una ap-
titud, “es la capacidad para operar com-
petentemente en una determinada acti-
vidad o la capacidad y disposicién para

el buen desempefio o ejercicio de un
negocio, de una industria, de un arte”.

En la actualidad, a muchos nifios
los padres y los maestros les descu-
bren esas aptitudes y capacidades du-
rante sus primeros afios de vida, ya
sea la musica, el arte, el deporte o las
matemdticas. Los modelos educativos
novedosos buscan que los pequefios
se conozcan mejor a s{ mismos y des-
cubran su esencia con el acercamiento
a todo tipo de actividades.

En cambio, cuando se es adulto,
muchos pueden llegar a pensar que se
ha hecho tarde y que ya no hay forma
de descubrir un talento. Nada mds
alejado de la realidad. La psiquiatra
Mill4n explica que si es posible hacer-
lo en la edad adulta y que reconocer
una habilidad innata puede ocurrir al

LAS EMPRESAS Y LOS TALENTOS

Recientemente las empresas han comen-
zado a preguntarse por la felicidad de
sus empleados, porque los estudios han
demostrado que los trabajadores felices
son mas productivos y que los buenos
ambientes laborales generan mejores
resultados empresariales.

En este proceso, los expertos en recursos
humanos han descubierto que es im-
portante para cada empleado aportar su
verdadero talento a la empresa. Cuando
se limitan sus capacidades o no se les
permite dedicarse a aquello para lo que
son buenos, no logran integrarse con la

La firma Gallup desarroll6 el Clifton-
Strengths assessment, método de base
cientifica usado por miles de empresas
en el mundo, que identifica los talentos
innatos de cada colaborador, ya se

trate de un alto ejecutivo o de un joven
emprendedor. El método comprende una
primera fase que es el llamado cuestionar-
io de los 34 talentos, que puede aplicarse
tanto en el mundo profesional como en el
educativo, con actividades para reconocer
los talentos innatos y potenciar su desar-
rollo para dejar asi de afrontar solo las
debilidades.

Después de contestar el cuestionario, los
datos son procesados y cada persona
recibe un diagnéstico que indica cuéles
son los 10 talentos mas importantes
con los que cuenta y

que van en un rango de @
mayor a menor grado;

ya sea su capacidad z
para aprender, liderar-un

equipo, ejecutar tareas y

adaptarse continuamente

al cambio, entre otros..

compaiiia, aportar a su

crecimiento ni ser felices.

Muchas veces no existen .
malos empleados, sino

personas ubicadas en

labores en las que no

pueden desplegar todo lo

que son.
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experimentar situaciones nuevas co-
mo el arte o el deporte, 0o también
al recordar y reeditar las situaciones
que en la infancia y en la adolescencia
producian satisfaccién.

Seguramente un adulto que des-
cubrié su aptitud musical o su talen-
to para la danza no logre los mismos
resultados que aquella persona que lo
hizo durante la infancia, pues estas
son artes en las que por lo general se
consiguen importantes avances cuan-
do se practican desde nifios, pero no
alcanzar a ser los mejores no puede ser
un impedimento para disfrutar las ca-
pacidades con las que contamos. Eso
si, para lograrlo, no basta con encon-
trar cudl es el talento propio, es fun-
damental trasladarlo a acciones con-
cretas y volverlo realidad.

Para desarrollar los talentos es im-
portante tener claro el objetivo de
aprendizaje, usar herramientas prac-
ticas que se ofrecen hoy como cursos
y tutoriales, buscar a un profesor o a
entrenadores que conozcan del tema,
dedicarle tiempo a la prictica y ser
constantes en el entrenamiento.

Todos los seres humanos tienen ap-
titudes para realizar actividades especi-
ficas y seguramente si las descubren y
se dedican a ellas logrardn potenciali-
zarlas y perfeccionarlas. Lo mds proba-
ble es que lo hagan porque, como afir-
ma la psicéloga Marcela Valle, “cuan-
do una persona resuena a nivel cogniti-
vo y afectivo con pasién y alegria frente
a una actividad, querrd aprender cada
vez mds de una actividad y disfrutard a
plenitud cuando la realiza”.

SATISFACCION O
FRUSTRACION

Algunas personas logran ganarse la
vida con sus talentos y sus pasiones;
otras, por el contrario, los viven como
hobbies o como actividades paralelas
a su desarrollo profesional. Lo positi-
vo en ambos casos es que aprovechar-

PARA DESARROLLAR
LOS TALENTOS ES

IMPORTANTE TENER
CLARO EL OBJETIVO

DEL APRENDIZAJE,
DEDICARLE TIEMPO
A LA PRACTICAY SER
CONSTANTES EN SU
ENTRENAMIENTO.

los y vivenciarlos trae satisfacciones y
beneficios.

Sin embargo, es también muy co-
mun que las personas pasen su vida
trabajando en actividades que no les
reportan satisfaccién y que estdn muy
alejadas de sus verdaderos talentos, lo
cual en el largo plazo les produce frus-
tracién y amargura, y puede llegar a
afectar su productividad y su bienestar.

Valle explica que el reconocimien-
to de los talentos brinda identidad a
las personas, les facilita que las reco-

en contacto con las emociones.
. ¢Para qué soy bueno?

. ¢Qué resuena en mi interior?

nozcan y las definan. En general, vivir
las aptitudes a plenitud eleva la auto-
estima, da coherencia y genera el sen-
timiento de haber tomado una bue-
na decisién. Ademds, a medida que
la persona va descubriendo y desarro-
llando sus aptitudes, va ganando con-
fianza en sf misma.

“Reconocer nuestros talentos y vi-
vitlos con pasién y alegrfa nos brinda
una direccién, un propdsito para dis-
frutar con plenitud y felicidad”, enfa-
tiza la psicdloga Valle Cuéllar.

PARA DESCUBRIR UN TALENTO

Las respuestas a las siguientes 10 preguntas, pueden ayudar a descubrir
un talento y a conocerse mejor. Lo ideal es responderlas con el corazdén y

. ¢Cudles son mis mayores fortalezas?

1
2
3
4. ¢Qué me invita a querer aprender mas?

5. ¢Qué actividades me atraen y me hacen dar mis mejores respuestas?
6. ¢C6mo me gustaria construir mi vida y a través de qué actividades?
7. ¢Con cudles actividades me siento mas feliz?
8. ¢A qué me dedicaria si me ganara la loteria?
9. ¢Qué me gusta aportarles a las vidas de los demas?
10.¢Qué me hacia feliz cuando nifio?

www.axacolpatria.co | 13
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A lavarnos bien

sSABIA QUE HAY MAS BACTERIAS EN UN

las manos

BUS DE TRANSPORTE PUBLICO QUE EN UN
INODORQO? EL SIMPLE ACTO DE LAVARNOS
LAS MANOS DISMINUYE EL RIESGO DE
INFECCION Y LA PROPAGACION DE
ENFERMEDADES. CONSEJOS PARA HACERLO

CORRECTAMENTE.
n estudio reciente del De-
partamento de Agricultura
de los Estados Unidos re-

vel6 que el 97% de las per-

sonas no se lava las manos adecua-
damente antes de ingerir alimentos.
La gran mayoria gasta menos de 20
segundos en este procedimiento y la

14 | SALUD EN FAMILIA

toalla con la que se seca no estd del
todo limpia.

En Colombia, la situacién es simi-
lar. El afio pasado, el Instituto Nacio-
nal de Salud reporté 5.857 casos de
enfermedades de trasmisién alimen-
taria (ETA) y de esos, 13% estaban
relacionados con falta de higiene per-

LA CONTAMINACION CRUZADA
EN EL HOGAR OCURRE CUANDO
LOS MICROORGANISMOS QUE
TENEMOS EN LAS MANOS
ENTRAN EN CONTACTO CON
LOS ALIMENTOS DURANTE

LA PREPARACION.

sonal y la contaminacién cruzada en el hogar, que
ocurre cuando los microorganismos que tenemos
en las manos entran en contacto con los alimentos
durante la preparacién.

La salmonella, el nonorivus y la E. Coli son al-
gunas de las enfermedades derivadas de esa conta-
minacién cruzada. Estas se manifiestan por la ma-
la coccidn y manipulacién de las carnes; por tocar



COMPROMETIDOS CON LA
HIGIENE DE MANOS

El Programa de Seguridad del Paciente

de la Clinica VIP ha implementado

los 5 momentos para la higiene de

manos, con el fin de ayudar a combatir

la propagacion de infecciones en sus

instalaciones. En nuestra institucién

todos los colaboradores deben lavar

sus manos al llegar, y cumplir con los

5 momentos de la higiene de manos

que son:

1. Antes de entrar en contacto con el
paciente

2. Antes de realizar una tarea aséptica

3. Después de tener contacto con
fluidos

4. Después de contacto con el paciente

5. Después de tener contacto con el
entorno del paciente

Este afio el 90% de los trabajadores se
han adherido a la iniciativa y seguimos
fortaleciendo su apropiacion aplicando
diferentes estrategias. Una de ellas

es la formacion de observadores en
cada area de la clinica, quienes de
forma mensual realizan monitoreo
oculto a diferentes personas evaluando
el cumplimiento de los 5 momentos.
Esta informacion es enviada al lider
del programa para consolidar los
indicadores que son reportados
bimensualmente a la Secretaria de
Salud. Los resultados son publicados
en diferentes medios informéaticos y
socializados a los colaboradores.

superficies que tengan el virus y luego
pasarse las manos por la boca y, final-
mente, al tener contacto con residuos
fecales después de ir al bafio o cam-
biar un pafal y no lavarse las manos.

Ante esto, Ménica Serna, coordina-
dora del programa Seguridad del Pa-
ciente de la Clinica VI recomienda
hacer un lavado al llegar a casa, des-
pués de acariciar a su mascota y antes
de preparar alimentos 0 amamantar a
su hijo. Ya que “el lavado de manos es
una de las indicaciones mas importan-
tes para la prevencién de enfermeda-
des, recomendada por la OMS”.

RECOMENDACIONES DE LA OMS

1. 6.

Mojar las manos con agua. Limpiar el dorso de los dedos de una mano
O con la palma de la mano opuesta, agarrando-
0 se los dedos.

[—= 7.

Rodear el pulgar izquierdo, atrapandolo con
la palma de la mano derecha, haciendo un

2. movimiento de rotacion y viceversa.
Depositar en la palma de la mano una can-
tidad de jabon suficiente para cubrirlas. 8.

Poner la punta de los dedos de la mano
derecha contra la mano izquierda y cam-
biar de mano.

9.

Enjuagar.

3. 10.

Enjabonar las palmas de las manos entre si. Secar las manos con una toalla de un solo

4 uso.
n

@)
Frotar la palma de la mano derecha contra o Q2
el dorso de la mano izquierda, entrelazando
los dedos y viceversa.

Lavar de nuevo las palmas de las manos
entre si, pero con los dedos entrelazados.

&~ 11.

Utilizar la toalla para cerrar el grifo.

/

LOS EXPERTOS RECOMIENDAN USAR EL JABON ANTIBACTERIAL MAXIMO CUATRO
VECES AL DIA, PORQUE A PARTIR DE AHI EL PRODUCTO DEJA DE PRODUCIR EL
EFECTO DESEADO.

¢JABON O ANTIBACTERIAL? que los jabones en barra. En cuanto al antibacte-
En general, los jabones de uso diario  rial, los expertos recomiendan usarlo méximo cua-
contienen dosis minimas de agentes  tro veces al dfa porque a partir de ahf este producto
antimicrobiales, sin embargo, existen  deja de producir el efecto deseado. Ademds, debe
jabones liquidos en el mercado con  fijarse que el jabén contenga alcohol, de lo contra-
mayores niveles de estas sustancias  rio, su aplicacién serd en vano.

www.axacolpatria.co | 15
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Omegas3y6,los
imprescindibles

A PESAR DE QUE ESTOS

ACIDOS GRASOS SON
ESENCIALES PARA

EL ORGANISMO,

SUS EFECTOS Y LOS
ALIMENTOS QUE LOS
CONTIENEN NO SON
TAN CONOCIDOS.
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n los afios setenta, dos investi-

gadores daneses descubrieron

que los esquimales de Groen-

landia tenfan una de las tasas
de mortalidad m4s bajas de enferme-
dades cardiovasculares del planeta de-
bido al alto consumo de omega-3,
presente en su dieta compuesta bsi-
camente por pescados, hierbas y pe-
quefios frutos.

Fue desde ese momento que se
empezaron a comprender los alcances
y beneficios de los 4cidos grasos, que
son claves para el funcionamiento del
sistema cerebral y la regulacién de la
presion arterial, entre otros beneficios
para el cuerpo humano.

Y hay dos 4cidos grasos llamados
esenciales (EFA por sus siglas en in-
glés) que el cuerpo humano no pro-



/ ALIMENTOS RICOS EN
OMEGA-6

EN UNA DIETA duce, sino que sélo
BALANCEADA I_A gueden adquirirse me- » Aceite de oliva

< iante su consumo. Se » Germen de trigo
PROPORCION DE trata del omega-3 y el » Semillas de uva
AC|DOS OMEGA-6 omega-6. El primero ) Plstgchos ) .
DEBERIA SER » Aceite de sésamo y aceite de

(4cido  alfa-linolénico)

APROXIMADAMENTE " juega un importante

semilla de cdfiamo
» Semillas de calabaza

DOS A CUATRO rol en el funcionamien- » Aceite de semilla de chia
VECES MAYOR QUE to cerebral y puede pre- ’Aceite de cartamo
LA DE OMEGA-3. venir la enfermedad » Aceite de semilla de girasol

ALIMENTOS RICOS EN
OMEGA-3

La Sociedad Americana del
Corazén recomienda una dieta en
la que se consuma pescado con
este tipo de grasa como salmén,
arenque, sardinas y atdn, al
menos dos veces por semana.
También esta presente en:

» Granos

» Nueces de Brasil

» Semillas de mostaza y de
calabaza

» Vegetales de hoja verde

» Aceite de semilla de cafiamo

» Aceite de semilla de chia

» Aceite de germen de trigo y
aceite de canola

» Nueces crudas y aceite de nuez
» Semillas de linaza o aceite de

semillas de linaza

cardiovascular, ya que
ayuda a contrarrestar la presencia del
colesterol en el torrente sanguineo.
Algunos 4cidos grasos que se iden-
tifican como omega-3 son el EPA y el
DHA. El EPA puede ser utilizado pre-
ventivamente a nivel clinico tras un
infarto de miocardio, mientras que el
DHA es fundamental para mantener
un funcionamiento saludable del ce-
rebro y el desarrollo de este a lo largo
de la vida. Estos 4cidos estdn presen-
tes en los aceites de pescados que vi-
ven principalmente en aguas frias co-
mo salmon, atdn, sardinas, boquerén,
caballa, trucha, entre otras variedades.
De acuerdo con la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) “en el
periodo prenatal aumenta el riesgo de
carencia de 4cidos grasos omega-3, ya
que las reservas de los tejidos mater-
nos suelen disminuir al utilizarse para
el desarrollo del feto”. Es decir, para
las madres gestantes es fundamental
mantener una dieta rica en 4cidos gra-
sos omega-3. Algunos estudios apun-
tan a que el consumo rico de omega-3
por parte de mujeres embarazadas
ayuda a evitar que los bebés nazcan
prematuramente.

ACEITES INFLAMATORIOS
De los omega-6, por su parte, se des-
tacan dos tipos: el linoleico, que pro-
cede de aceites vegetales sin procesar
como soya, maiz, cacahuete y girasol.
El otro tipo es el araquiddnico, que
procede en pequeiias cantidades de la
grasa de carnes rojas, huevos, licteos y
aceite de manf.

Los omega-6 regulan las funciones
vitales, la salud reproductiva, el desa-

» Aceite de semilla de algoddn
» Nueces y semillas crudas

rrollo neuroldgico y la salud dsea. Es-
tos aceites tienen un efecto contrario
al omega-3, ya que son inflamatorios
y ayudan a mantener el buen funcio-
namiento del sistema inmune, contri-
buyendo a su pronta respuesta. “Los
4cidos grasos omega-6 pueden con-
seguirse en alimentos comunes como
la soya o en otros poco comunes co-
mo el aceite de cdrtamo, que se extrae
de las semillas de una planta de la fa-
milia de los cardos”, explica Bibiana
Espitia, nutricionista adscrita a AXA
COLPATRIA. Sin embargo, el con-
sumo excesivo de 4cidos grasos ome-
ga-6 puede contribuir al desarrollo de
enfermedades de indole coronaria y
artritis.

Los médicos recomiendan tener
una dieta equilibrada en omega-3 y
omega-6, ya que ambos pueden tra-
bajar en conjunto para beneficio de
la salud. En una dieta equilibrada la
proporcién de 4cidos omega-6 debe-
rfa ser aproximadamente dos a cuatro
veces mayor que la de omega-3.

Por ultimo, hay que decir que de-
bido al auge de la cultura fimess y al
desarrollo de la industria farmacéuti-
ca, los complementos de omega-3 se
han popularizado. “Es mejor no to-
mar suplementos, teniendo en cuenta
que hay alimentos naturales que po-
demos consumir, los cuales son ricos
en estos 4cidos esenciales”, enfatiza la
nutricionista Espitia. Ademds de que
puede ser un gasto innecesario en tan-
to estas cdpsulas no sean recetadas por
un médico.
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® ACTIVIDAD FiSICA

/

Proteja sus

ojos al

ejercitars

LA PRACTICA DE CUALQUIER DEPORTE
PUEDE TENER UNA INFLUENCIA DIRECTA
EN NUESTRA SALUD OCULAR. COMO

PROTEGERSE PARA PREVENIR LESIONES.

a relacién entre el deporte y el
cuidado de los ojos es bastante
estrecha y aunque no es objeto
de mucha atencidn, si reviste
una gran importancia. Hay que tener
en cuenta que quienes quieran dedi-
carse a la practica de algin deporte,
ya sea por pasatiempo, salud o con un
interés profesional, deben estar aten-
tos también a su desempefio visual.

Hay ciertas afecciones que pueden
llegar a impedir la préctica de depor-
tes de contacto. “Las personas que
tienen una miopfa muy fuerte, pue-
den tender a un desprendimiento de
la retina y por lo tanto no deben rea-
lizar deportes que puedan implicar
choques aparatosos”, indica Marcela
Contreras, decana de la facultad de
Optometria del Area Andina.

De igual forma, no es ajeno al de-
porte que muchas estrellas en sus res-
pectivas disciplinas, como el jugador
de baloncesto Lebron James o el ar-
quero del Manchester United, David
De Gea tuvieran problemas ocula-

18 | SALUD EN FAMILIA

res. El reconocido futbolista espafiol
Andrés Iniesta, por ejemplo, sufre de
miopfa y utiliza lentes de contacto
especiales cuando estd en el terreno
de juego. Y aunque no es comun en-
contrar deportistas que usen gafas, es
posible que muchos recuerden al me-
diocampista holandés Edgar Davids,
quien tuvo problemas de visién debi-
do a que padecia de un glaucoma. Sin
embargo, esto no le impidié que con
sus anteojos jugara junto con la élite

mundial del fitbol.

Otra cuestién que preocupa a los
deportistas son las lesiones. No obs-
tante, aquellas que son de tipo ocular
por lo general no tienen tanta aten-
cién como otras, a pesar de que pue-
den llegar a ser igual de graves. “En

deportes como el tenis o el béisbol,
en los que se utilizan pelotas peque-
fias hay mds riesgo de que se generen
lesiones oculares peligrosas”, advierte
Gustavo Tovar, deportélogo de AXA
COLPATRIA. Asimismo, habr4 ries-

go de una lesién ocular producto de



un codazo o una patada en los depor-

tes de contacto como el fiitbol o el ba-
loncesto. Para estos deportes, agrega
el médico, es mejor utilizar siempre
unas gafas protectoras.

El cuidado ocular no debe remitir-
se s6lo a las lesiones, sino también a la
prevencidn, razén por la cual se deben
tener los implementos de cuidado ne-
cesarios para cada deporte, puesto
que sus usos son tan distintos como
sus riesgos. Y recuerde que si al ejer-
citarse se produce una herida o con-

/

EN DEPORTES
COMO ELTENIS O
EL BEISBOL HAY
MAS RIESGO DE
QUE SE GENEREN
LESIONES
OCULARES
PELIGROSAS.

tusién en la zona ocular debe acudir a
un médico especialista, que determi-
nar4 la gravedad de la lesién.

PROTECCION OCULAR SEGUN

EL DEPORTE QUE PRACTIQUE:
En el agua

El mayor peligro si practica natacién
radica en el cloro que se encuentra en
las piscinas y puede provocar irrita-
ciones en los ojos e incluso conjunti-
vitis. Para evitar riesgos es importante
usar gafas de agua que se adectien a

AGUDEZA VISUAL

Hay dos habilidades fundamentales
que se potencian con la practica
del deporte. La primera es la agu-
deza visual estatica que, segln un
informe del Instituto de Microcirugia
de Barcelona (IMQ), “permite ver
con nitidez objetos o simbolos esta-
ticos a todas las distancias”. Sirve
para disciplinas que requieren de
precisién como el tiro o el golf.

La segunda es la agudeza visual
dindmica, que permite discriminar
detalles cuando existe movimiento
relativo entre el objeto y la persona
que lo mira. Esta habilidad se
utiliza con especial frecuencia en
aquellas disciplinas que manejan
altas velocidades, como los depor-
tes extremos.

sus necesidades y al tamafo de su ca-
ra. Tampoco se aconseja el uso de len-
tes de contacto, ya que pueden provo-
car infecciones corneales y queratitis.

Deportes de exterior

La recomendacidn si prictica un de-
porte al aire libre es cuidarse de la ra-
diacién solar para prevenir trastornos
como la fotofobia, la queratitis actini-
ca, el lagrimeo y los ojos rojos. Por es-
to se recomienda el uso de gafas de sol
con cristales polarizados y filtros UV.
Si se ¢jercita en el mar o sobre la nie-
ve, debe tener en cuenta que el agua
refleja un 20% de la luz solar y la nie-
ve hasta un 80%, por lo que el uso de
gafas de sol es imprescindible.

Deportes de interior

Como gran parte de estos deportes
son de contacto, es clave prevenir
choques, pelotazos, contusiones y cai-
das. De esta manera, se recomienda
utilizar gafas deportivas con materia-
les ligeros e irrompibles.

/

EL SEDENTARISMO PERJUDICA
LA SALUD OCULAR DEBIDO A
QUE NO SE EJERCITA LAVISION
LEJANA.
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NINOS Y JOVENES

/

FIJAR LIMITES Y APRENDER A DECIR b
NO ES FUNDAMENTAL EN LA CRIANZA £y |

PARA ASI EVITAR QUE LOS HIJOS SE ] b iR &=
CONVIERTAN EN PEQUENOS TIRANOS. [ la = B~ S €

e tal palo, tal astilla, dice la  si fueran los reyes absolutos

sabidurfa popular para ex-

plicar que, asi como es el

padre, asi también son los
hijos. Si bien la genética y el ejemplo
que reciben los nifios de sus progeni-
tores son definitivos en la crianza, en
la construccién de la personalidad de
todo ser humano influyen muchos
factores.

Pablo Antonio Visquez, psicélo-
go especialista en neuropsicopeda-
gogia, adscrito a AXA COLPATRIA
explica que el Yo se forma por in-
fluencias genéticas, gestacionales y
ambientales, y dentro de estas ulti-
mas se encuentran la familia, la edu-
cacion, la sociedad y la cultura. Por
esto no siempre resulta tan sencillo
explicar los motivos que llevan
a un nifio a comportarse de
determinada  manera,
pero si es posible afir-
mar que las pautas
de crianza que fi-
jen los padres
son claves para
evitar que sus hi-
jos se conviertan
en pequefios empe-
radores que mandan a
su antojo y exigen como

del universo.

Visquez explica que exis-
ten varios tipos de padres.
Los primeros son los permi-
sivos, aquellos que no po-
nen normas ni limites y, en
consecuencia, generan nifios
con muy baja autoestima,
temerosos, que se convier-
ten en personas exigentes y
demandantes, nifios inflexi-
bles y agresivos.
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En el polo opuesto estdn los padres
autoritarios que generan hijos teme-
rosos, con bajo concepto de si mis-
mos, desconfiados, suspicaces y muy
normalmente oposicionistas y desa-
fiantes. En medio de estos dos estilos
de crianza, estd el que el especialista
denomina paternal democrético, que
hace referencia a los padres flexibles,
que dialogan, que ponen limites y
normas, estilo que en su criterio de-
berfan desarrollar todos los adultos.
La crianza amorosa con limites y co-
municacién genera nifios con una alta
disposicion a ser alegres, propositivos,
con una empatia sana y un alto nivel
de comprensién.

EL PELIGRO

DE LA FELICIDAD TOTAL
El psicélogo Vésquez sostiene
que un error muy comun en-
tre los padres de hoy es tratar
de generarles a los nifios una
infancia absolutamente feliz,
porque con ello se les impi-
de aprender a manejar su au-
tonomia y a superar el fraca-
so; se les niega la posibilidad
de enfrentarse a la adversidad
y saberse capaz de superarla.
“Ese nifio que es gratificado
inmediatamente cada vez que
él pide una cosa va a crecer

pensando y creyendo que la sociedad

va a ser igual con él. Estamos garanti-
zando nifios absolutamente felices en
su infancia, pero adultos con proble-
mas de desarrollo social e interperso-
nal”, explica el especialista.

Para construir en el largo plazo
nifios estables y respetuosos, que se
ponen en los zapatos del otro y com-
prenden las situaciones, también es
importante ensefiarles a reconocer y
procesar sus emociones; a entender
que, si por ejemplo estén enfadados,
pueden comprender qué les sucede y
reaccionar tranquilamente, sin agre-
siones, sin pataletas cuando son miés

pequefios y sin dar portazos cuando
son adolescentes.

En el momento en que se presen-
te un comportamiento inadecuado
por parte de los nifios y adolescentes,
los padres deben expresarles de for-
ma serena, sin gritos ni insultos, lo
que deben hacer y explicarles que con
chantajes emocionales y actitudes de-
safiantes no van a obtener lo que de-
sean. Los padres deben saber decir no
con tranquilidad y seguridad y expli-
carles los limites, asf como reforzarles
sus actitudes y comportamientos po-
sitivos para asf formar personas autd-
nomas y seguras.

El psicélogo espaiiol Vicente Garrido, autor de Los hijos tiranos formula las siguientes
recomendaciones:

Promover el desarrollo de la inteligencia emocional. Los padres deben ayudar a sus hijos a
reconocer sus emociones y las de los demés, fomentando en ellos la solidaridad y los actos
altruistas.

Ensefiar con el ejemplo. Si en el hogar los adultos gritan y amenazan, serd improbable que
los pequefos aprendan a comunicarse de forma tranquila. EI didlogo y la escucha son claves en
la crianza.

Fijar barreras. Las mentiras y la violencia son dos banderas rojas que el nifiio no puede cruzar
y en sus padres radica establecer las pautas de conducta.
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LOGRAR QUE NUESTRAS
EMOCIONES NO SUBAN
Y BAJEN SEGUN LAS
CIRCUNSTANCIAS ES
TODO UN DESAFIO.
SIN EMBARGO, SI SE
APRENDE A TENER
UNA ACTITUD
POSITIVA FRENTE A
LA VIDA ES POSIBLE
CONVERTIR EL BUEN
ANIMO EN UN
HABITO.

/

LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL ES
UNA GRAN ALIADA
PARA MANTENER

EL ANIMO EN ALTO,
AUN A PESAR DE
LAS ADVERSIDADES.



odos hemos tenido dias di-

ficiles en los que de manera

inevitable nuestro 4nimo ha

quedado por el piso. Sin em-
bargo, lograr que ese estado de triste-
za, estrés 0 desazén no permanezca en
el dempo depende en buena medida
de nosotros mismos.

“Los seres humanos tenemos zo-
nas de crisis: situaciones, momentos,
personas o responsabilidades que nos
ponen en una posicién complicada
de desventaja o debilidad que debe-
mos aprender a manejar, porque las
zonas de crisis necesariamente produ-
cen pensamientos irracionales”, expli-
ca Pablo Antonio Visquez, psiclogo
especialista en Neuropsicopedagogia,
adscrito a AXA COLPATRIA.

De acuerdo con el experto, esos
pensamientos irracionales hacen que
maximicemos nuestras debilidades
y minimicemos nuestra potenciali-
dad; que veamos todo a nuestro alre-
dedor de manera negativa, nefasta o
complicada, lo que termina activan-
do nuestras rutas mentales —aquellos
comportamientos buenos o malos,
adecuados o inadecuados que salen a
relucir cuando los consideramos con-
venientes—.

“Esa es la parte complicada de las
crisis; que afectan directamente nues-
tro estado de 4nimo y si no estamos
suficientemente posicionados, nos
desestabilizan de manera significati-
va’, enfatiza Vdsquez.

INTELIGENCIA
EMOCIONAL
Por eso, la idea no es es-
tablecer paliativos que
nos ayuden a subir

el 4nimo solo por un momento, sino
crear barreras que nos permitan blo-
quear todos esos malos ratos que pa-
samos, y que podamos tener fortaleza
en medio de la adversidad.

Para Visquez, esa estabilidad solo
se logra desarrollando la inteligencia
emocional, que es la que nos permi-
te conocer y manejar nuestras propias
emociones y las del otro; es decir, de
cualquier persona que nos encontre-
mos en nuestra cotidianidad y que se
pueda convertir en un factor de crisis
para nosotros.

sPero cémo aprender a ser inteli-
gentes emocionalmente? Segtin Ro-
bin Stern, director asociado del Cen-
tro de Yale de la Inteligencia Emo-
cional en Estados Unidos, aunque lo
ideal es que desde nifios las personas
sean educadas en cémo reconocer las
emociones y entender su significado,
con el fin de etiquetarlas con exacti-
tud y poder gestionarlas adecuada-
mente, la realidad es que la mayoria
de adultos no han recibido una edu-
cacién emocional sélida, por lo que
para mejorarla deberdn trabajar en
ello.

Por eso, durante sus conferencias
Stern recomienda crear un plan de ac-
cién con objetivos especificos, en los
que se seleccione una o dos 4reas en
las que se quiera crecer, y recibir al-
gunos consejos sobre c6mo comenzar
a incorporar el factor de inteligencia
emocional que se estd tratando de de-
sarrollar.

“Si quieres mejorar tu control de
la ira, puedes encontrar una salida sa-
ludable para ella, ya sea yoga, medita-
cién o boxeo”, ejemplifica.

También, se recomienda empezar
a buscar puntos de vista de personas
que usualmente no estdn de acuerdo
con nosotros. “Si constantemente te
rodeas de personas que creen lo mis-
mo que td, entonces estds escuchan-
do las mismas conversaciones y no

estds creciendo. No es-
tds aprendiendo a estar
abierto a las perspecti-
vas”, enfatiza Stern.

Para Visquez, hay
que tener presente que
siempre habrd momen-
tos en que tengamos el

4nimo bajo; la clave es no permitir
que esto se convierta en una constan-
te. Y excepto cuando exista alguna pa-
tologfa de por medio que deba ser tra-
tada profesionalmente (trastorno de
ansiedad o depresivo), la inteligencia
emocional deberfa ser una gran aliada
para mantener el buen 4nimo, aun a
pesar de las adversidades.

Cuando una persona se encuentra
estresada, asustada o triste, el cerebro
empieza a enviar una cantidad de
sefales al cuerpo, que lo ponen en
una postura de escape o defensiva. De
esta manera se activa la hormona del
cortisol, que es altamente inflamatoria
y tiene un radio de accién de 6 a 8
horas.

“Si por la mafiana tuve un detonante de
desestabilizacién en mi casa, garantizo
que por lo menos tendré 6 horas de
desestabilizacion en mi dia de trabajo.
Eso es complicado y tenemos que
aprender a blindarnos contra este tipo
de situaciones que son tan comunes
para cada uno de nosotros”, explica
Vasquez.

Cuando el cortisol permanece mucho
tiempo en el torrente sanguineo
produce otra hormona llamada DHEA
que contrarresta sus efectos nocivos.
Si la DHEA no puede con tanto
cortisol, al final este puede acabar
aumentando el riesgo de inflamacién
e inmunodepresién del cuerpo. Eso se
traduce en un aumento del riesgo de
sufrir enfermedades.
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El amor de las

mascotas « e
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CUIDAR DE UN ANIMAL DE
COMPANIA CONTRIBUYE A
MEJORAR LA AUTOESTIMA Y
A REDUCIR LA TRISTEZA Y LA
ANSIEDAD EN LA QUE VIVEN
MUCHOS ADULTOS MAYORES.

a senectud es una etapa en la
que los seres humanos llegan
a las dltimas décadas de su vi- /
da. Se considera a alguien de la

tercera edad cuatndo ha pasado el um- LA RELACI o N

bral de los 65 afios y este avance en el ENTRE LOS

tiempo implica cambi algun

o e WU ADULTOS MAYORES

veces son dificiles de asimilar.
Uno de esos cambios es el de la Y LOS ANI M.A,LES
soledad que muchas veces afrontan, DE COMPANIA
dado que los hijos se han ido o estdn AUMENTA LOS
ocupados, y los adultos mayores sien- ~ N|VELES DE
ten que han sido desplazados en los OXITOCINAY
afectos del ntcleo familiar. DOPAMINA, QUE
Carolina Alaguna es médica veteri- SON HORMONAS
naria etéloga y especialista en terapias )| BIFNESTAR.

asistidas con animales y expli-
ca que, aunque los animales de
compaiifa proveen beneficios
maravillosos para los seres hu-
manos en general, en el caso de
los adultos mayores es atin mds
especial todo lo que pueden aportar.

“Los animales resultan siendo te-
rapeutas ya que generan vinculos rea-
les de afecto y de comodidad con sus
duefios, y en el caso de los adultos
mayores, contribuyen a su bienestar
fisico, social, emocional y cognitivo”,
indica Alaguna, quien ademds apunta
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RECOMENDACIONES PARA ELEGIR
UN ANIMAL DE COMPANIA:

» Se debe tener claro que es una responsabilidad de por vida; los perros
viven en promedio 15 afios y los gatos hasta 20 afios.
» Hay que contar con un presupuesto para el mantenimiento del animal,

controles veterinarios).

/

que “estas relaciones mejoran su auto-
estima y su salud mental, ademds de
aumentar sus posibilidades de inte-
raccion e integracion social”.

BIENESTAR Y TRANQUILIDAD
La relacién entre los adultos mayores
y los animales de compafifa aumen-
ta los niveles de oxitocina y dopami-
na, que son hormonas del bienestar,
al tempo que disminuye los niveles
de cortisol, esa sustancia que aumenta
cuando hay estrés.

Este vinculo ademds ayuda a bajar
la ansiedad la frecuencia cardiaca, ni-
vela la presién arterial y aumenta la
actividad fisica mejorando su salud en
general. Para que la relacién entre el
animal de compaiifa y el adulto ma-
yor funcione, es necesario planearla
bien. La mejor manera de hacerlo es

ademas de su esquema sanitario normal (vacunas, desparasitacion y

» Es importante tener claro que pueden presentarse urgencias 0

la necesidad de pagar un alojamiento en guarderia en diferentes
oportunidades, por ejemplo durante las vacaciones.

» Previamente hay que revisar que no se tengan alergias a los animales y
que en el sitio donde vivan permitan su tenencia.

» Los animales necesitan un tiempo de adaptacion. Se requiere paciencia
para ensefiarles mientras se acostumbran al estilo de vida del adoptante.

» Es indispensable que todas las personas con las que viva el adulto mayor
estén de acuerdo con la llegada del animal.

SE RECOMIENDAN PERROS O GATOS ADULTOSYY _
TRANQUILOS, DE TEMPERAMENTO NOBLE'Y CARINOSO.

encontrar un animal que se ajuste al
estilo de vida de quien se va a hacer
cargo de él.

“Recomiendo perros o gatos adul-
tos y tranquilos, de temperamento
noble y carifioso, que disfruten el ser
acariciados y la compafifa; esto més
all4 que una gran actividad fisica. Es
mejor adoptar un petro o un gato con
estas caracteristicas, ya que un animal
muy joven puede representar mucha
actividad, asf como necesidad perma-
nente de atencién y paciencia, algo
que pueden no encontrar en una per-
sona mayor”, asegura Alaguna.

De otro lado, también es impor-
tante que haya otra persona pendien-
te de las necesidades de las mascotas
para que, si se da el caso de que la
persona de la tercera edad fallezca, se
pueda encargar de ellas. Por esta dl-
tima razdén es importante contemplar
el promedio de vida del animal con
respecto a la del adulto mayor.
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con el planeta

NUESTRO ESTILO DE VIDA ACTUAL NECESITA LOS
RECURSOS NATURALES DE 1,7 PLANETAS PARA
MANTENERSE. CAMBIAR DE HABITOS EN EL HOGAR
CONTRIBUYE A REDUCIR EL IMPACTO AMBIENTAL

QUE CAUSAMOS.

Est4 interesado en ahorrar di-
nero en su factura de energfa?,
sconoce el impacto de su celu-
lar en el medio ambiente?, sse-
ca su ropa al sol? El estilo de vida que
llevamos afecta directamente al plane-
ta y a sus habitantes. Por eso es nece-
sario tomar conciencia sobre
la forma en que nuestras 4 {
acciones pueden con-
tribuir a preservar y
mejorar la vida en
la Tierra.

Un  primer
paso es identi-
ficar qué activi-
dades de nues-
tra cotidianidad
podemos modifi-
car para asi ser mas
amigables con nues-
tro entorno y tomar la
decisién de incorporarlas en
nuestro diario vivir. Para hacerlo es
importante saber qué son las huellas
de carbono y ecoldgica y qué medidas
podemos tomar para reducirlas.

La huella de carbono mide el im-
pacto en emisiones de diéxido de car-
bono (CO2) que dejamos a través de
nuestras actividades diarias, mientras
que la huella ecoldgica es un indica-
dor que evalta el efecto provocado
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por nuestras acciones en relacién con
la capacidad del planeta para renovar
sus recursos y regenerarse. Segtin da-
tos de Global Footprint Network, la
organizacién que mide la gestién de
recursos a nivel mundial, el pasado
1 de agosto agotamos el presupuesto

natural para todo el afio. Es decir,
F Y consumimos mis de lo que el
, planeta es capaz de recu-
== _  perar. Si continuamos a

/-H este ritmo, en el 2035
I‘ r necesitaremos el equi-
"u Wi valente a dos planetas
V. ﬁf: para mantener nues-
.
L

tro estilo de vida.

| *  QUEHACERY
: COMO HACERLO
Entre las acciones que
puede implementar para
reducir su huella de carbono
se encuentran:

Sies de los afortunados que cuenta
con un patio, deje secar la ropa al
sol o utilice tendederos. Las seca-
doras de ropa producen una gran
cantidad de CO2 e incrementan
su consumo de electricidad.

Los cargadores son conocidos co-

mo “vampiros de energfa’ y por
eso es clave no dejarlos conecta-
dos una vez se hayan utilizado,
pues seguirdn consumiendo ener-
gfa. Esto aplica también para otros
aparatos como la pantalla del tele-
visor, el computador y el dvd. Se
aconseja comprar barras multito-
ma, con las que podr4 desconectar
todas sus mdquinas con oprimir
un solo botén.

El exceso de bolsas de plastico y
empaques, y mantener el congela-
dor con hielo, hacen que su apara-
to necesite mds potencia para en-
friar y gaste més electricidad. Por
otra parte, aproveche la reduccién
del 14% en el IVA que tienen las
neveras, medida que busca estimu-
lar el cambio de su viejo refrige-
rador (10 o més afios de uso) por
uno nuevo y eficiente que le per-
mita reducir entre un 15 y un 35%
el consumo de energfa.

Si no se justifica el uso del carro
para movilizarse aproveche las ci-
clorutas y de paso mejore su salud.

Lleve siempre una bolsa de tela
cuando haga las compras, pues de
sobra sabe que uno de los mayores
enemigos del medio ambiente es el
uso excesivo del pldstico.

En lugar de consumir botellas
plésticas con liquido compre un
termo y lleve en €l sus bebidas.



* No coma tanta carne
Trate de reducir el consumo de
carne de cerdo, res o aves, pues el
proceso para llevarlos a la mesa to-
ma una gran cantidad de energfa.

e Mantenga su carro en buen estado
Si el uso del carro es imprescindi-
ble, manténgalo en buen estado
para que genere menos emisiones
de gases de efecto invernadero.

¢ Tenga jardines verticales
Lo ideal serfa plantar un 4rbol, pe-
ro también puede tener en su ho-
gar un jardin vertical.

¢ Y no olvide las 3 R: Reducir, Reuti-
lizar y Reciclar

LO NUEVO

También existen modernas pricticas
y productos que puede implementar
en el hogar. Es el caso de Skilvirk,
un sistema automatizado creado por
Juan Fernando Cubillos, adminis-
trador de empresas de la EAN, que
permite reutilizar el agua lluvia de la

/

PROMOVER UNA
CULTURA DEL
RECICLAJE EN LOS
HOGARES RESULTA

lavadora y de la ducha en otras tareas
de la casa que no exigen agua pota-
ble. Cubillos explica que su invento
“es capaz de filtrar el agua y distri-
buirla a los sanitarios para ahorrar
un 40% de agua potable”. Segtin sus
célculos, un ciclo completo de la la-
vadora -que gasta entre 170 y 200
litros de agua- alcanza para 17 des-
cargas del inodoro, frente a cuatro
litros de agua limpia que
se van por la cafierfa cada
vez que se hace de forma
tradicional.

A la hora de lavar pue-
de optar por detergentes

FUNDAMENTAL eco-sustentables que no
PARA EVITAR EL requieren enjuague y es-
COLAPSO DELOS 141 Iibres de quimicos que
PRINCIPALES irritan la piel o dafan las
RELLENOS prendas de vestir. Al quitar
SANITARIOS. el proceso de enjuague el

tiempo de lavado se redu-
ce a la mitad y el ahorro de energfa y
agua es mayor.

VIDA ECO-AMIGABLE

Ahora existen tiendas en linea
en las que puede encontrar
esmaltes libres de ingredientes
cancerigenos, jabones natura-
les a base de plantas y deso-
dorantes que no afecten su
salud. Los utensilios de cocina
y cepillos que promocionan
son hechos de bambti y no de
plastico, por lo que se reduce
la cantidad de desechos de un
material que se demora miles
de afos en descomponerse.

Otra iniciativa que puede poner en
préctica consiste en incentivar un pro-
grama de compostaje domiciliario en
Bogotd para aprovechar los residuos
orgénicos. Jessica Rivas y Gabriel To-
rres de la Fundacién Sugamusxi tu y yo
capacitan a los bogotanos sobre cémo
producir abono natural desde sus ca-
sas. Los interesados reciben una com-
postera de barro y arcilla disefiada por
alfareros de Rdquira, Boyacd, donde
almacenan de 10 a 20 litros de mate-
rial orgdnico hasta culminar el proce-
so de creacién de abono.

Si usted no desea hacer el proce-
so en casa, pero quiere responsabili-
zarse de sus residuos, puede acceder
al servicio de recoleccién de residuos
por suscripcién. “Una vez por semana
recogemos el material orgdnico y ca-
da tres meses se lo regresamos a nues-
tros clientes convertido en abono de
la m4s alta calidad”, dice Jessica. Se-
tenta familias hacen hoy parte de la
iniciativa.
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Palabras pode

EXPERTOS COINCIDEN EN EL PODER DE LO QUE
DECIMOS, AL TIEMPO QUE RECOMIENDAN QUE
SEAMOS CUIDADOSOS CON NUESTRAS PALABRAS.

| lenguaje es una de las prin-

cipales caracteristicas de la

evolucién humana. Esa ca-

pacidad de intercambiar in-
formacién de manera consciente, no
solo es fundamental en la expresién
individual, sino que nos permite vi-
vir en comunidad y llegar a consensos
dentro de ella.

Lo que decimos se convierte en un
instrumento social que hace posible,
ademds, moldear o transformar la rea-
lidad. Es con base en esta premisa que
la  Programacién Neurolingiiistica
(PNL) ha tomado tanta fuerza en los
ultimos afios. Sin embargo, el poder
de las palabras en nuestra vida abarca
més de un enfoque terapéutico.
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LAS PALABRAS

POSITIVAS
INCIDEN

DIRECTAMENTE

NOSOTROS Y EL LENGUAJE
Expertos de distintas corrientes coin-
ciden en que la palabra es el origen
y la creacién de una mente sana.
El lenguaje crea realidades y define
nuestra relacién con nosotros mis-
mos y con el mundo.

Para Jorge Alberto Rodri-
guez, psicélogo y terapeuta
de la Universidad Nacional,
es necesario saber primero
qué es lo que quiero reflejar

EN NUESTRA construir, para luego expre-
SALUD CREANDO Zarlo. “Las pElabras i)n nEes-
SISTEMAS DE tro espejo en todo momento
PROTECCION y alli hay un fenémeno de
EN NUESTRO retroalimentacién constante.
CEREBRO. Me construyo cada dia a par-

tir de lo que veo en el espejo que yo
mismo proyecto. Podemos entonces
crear imigenes sanadoras con nues-
tras palabras y nuestro quehacer en la
vida cotidiana”, indica Rodriguez.

Con ¢l coincide Carlos Alberto
Maldonado, entrenador certificado
en PNL, quien asegura que lo que de-
cimos es la principal fuente de pro-
gramacién del cerebro y a través de
esto generamos programas ‘buenos’ o
‘piratas’, lo que determinard nuestros
comportamientos y por ende los re-
sultados de los mismos.

“Si las palabras programan, en-
tonces debemos ser cuidadosos en
cémo nos comunicamos con noso-
tros mismos y con Otras personas.
Sentirse bien es una decisién que no
depende de las circunstancias, por lo
tanto, mi comunicacién diaria debe
estar por encima de los resultados
que logro. No son los resultados los
que condicionan mi estado mental,



¢QUE ES LA PNL?

es justamente al contrario”, sugiere
Maldonado.

Edicson Quitidn, terapeuta ges-
taltico, afirma que cada palabra tie-
ne una energfa propia y lo que de-
cimos ayuda en gran parte a crear
nuestra realidad. “La palabra tiene
un poder fundamental sobre nues-
tra vida y configura lo que se vuelve
nuestra experiencia. Entre més po-
sitiva y potente sea nuestra palabra,
mds respuestas de ese tipo vamos a
obtener”, dice.

Este enfoque de la comunicacion que se centra en el desarrollo y la psicoterapia
surgié en 1970 en California, Estados Unidos, bajo la batuta de los doctores
Richard Bandler y John Grinder, quienes aseguraron que existe una conexién entre
los patrones de comportamiento aprendidos a través de la experiencia, el lenguaje
y los procesos neuroldgicos. El planteamiento de los especialistas apunta a que
los patrones de comportamiento pueden modificarse a través de estos procesos,
con miras a lograr objetivos especificos en la vida, ademéas de tratar problemas
como la depresidn y algunas fobias, entre otros.

Esto es avalado por el filésofo e
investigador en el campo de la neu-
rociencia Luis Castellanos, quien en
su libro La ciencia del lenguaje posi-
tivo afirma que el lenguaje no sélo
construye la vida, sino que es capaz
de alargarla. “Las palabras positivas —
como alegre, meta, impetu— inciden
directamente en nuestra salud, crean-
do sistemas de proteccién en nuestro
cerebro, que es muy pldstico. Si las
empleamos bien, podemos vivir mds
afios”, puntualiza.

/

EL LENGUAJE CREA REALIDADES Y DEFINE
NUESTRA RELACION CON NOSOTROS
MISMOSY CON EL MUNDO.

LENGUAJE POSITIVO

El conocido “informe monja”, publicado en 2001
por el epidemidlogo y profesor de neurologia
David A. Snowdon, arroj6 importantes resultados
sobre el valor del uso del lenguaje positivo como
uno de los factores que influyen en la salud
cerebral.

Se trata de una serie de investigaciones sobre la
vejez realizada con 678 monjas de la Escuela de
las Hermanas de Notre Dame (Estados Unidos),
con edades entre 75y 103 afos de edad.

Las religiosas- que tenian una alimentacion

y habitos de ejercicio similares, y compartian
factores de riesgo parecidos- fueron valoradas a
lo largo de 15 afios de manera exhaustiva. Los
expertos analizaron sus escritos, sus contenidos
verbales, la densidad de sus ideas, el nimero
de expresiones emocionales utilizadas y su
intensidad, y hallaron que el niimero de palabras
positivas manifestadas se asociaban a sus datos
de longevidad. Es decir, encontraron que las
monjas mas longevas utilizaban cuatro veces
mas expresiones positivas en sus escritos que el

promedio.
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DESPUES DE VARIOS MESES DE TRABAJO
CONSTANTE, RUTINAS Y ESTRES, ES
INDISPENSABLE EL PERIODO VACACIONAL
PARA DESCONECTARSE Y DESCANSAR.

n Colombia, el promedio de
horas laborales mensuales de
un trabajador estd entre 160
y 192. Sin embargo, esta cifra
s6lo comprende la cantidad de tiem-
po de una persona cumpliendo una
jornada laboral de 8 horas, y no la
cantidad de tiempo que gasta en sus

30 | SALUD EN FAMILIA

horas libres revisando y respondiendo
correos y chats de la oficina, o resol-
viendo algin asunto laboral. Segun
un estudio de Randstad, una de las
empresas de recursos humanos mds
grandes a nivel mundial, el no desco-
nectarse fuera de la jornada de traba-
jo puede aumentar el nivel de estrés,

ox laboral

provocar dificultades para dormir,
impedir disfrutar del ocio y del tiem-
po libre e incluso generar depresién y
ansiedad.

¢POR QUE
DESCONECTARNOS?

Con la llegada de las vacaciones, es
fundamental hacer una desconexién
absoluta con el trabajo, lo cual signi-
fica no revisar el correo, dejar el ce-
lular empresarial en casa y, en lo po-
sible, no hablar sobre asuntos labo-
rales. En caso de que sea imposible
dejar del todo las responsabilidades



de la oficina, hay que fijar horarios

diarios para atender las tareas urgen-
tes. “Esto no sélo permitird disfrutar
mids de las vacaciones y de la compa-
fifa, sino recuperar energfas y ser mds
productivos”, asegura Elena Huerga,
coach de desarrollo profesional. Por
eso para poder integrarse totalmente
en el ocio vacacional y romper con
la rutina mental del trabajo es im-
portante tomar en cuentas algunos
consejos:

ANTES DE LAS VACACIONES
Organizarse y planificar anticipada-
mente las vacaciones, el tiempo de
descanso, los lugares a visitar, etc. Es-
to es fundamental para tener un mayor
orden y asf poder aprovechar los dfas.
No dejar pendientes. Antes de viajar

/

es importante tener una lista de pen-
dientes a resolver en el trabajo, pues
el no hacerlo generard preocupaciones
en las vacaciones.

Es fundamental
delegar actividades pendientes a los
compafieros de la oficina o, si es posi-
ble, buscar a un reemplazo que se en-
cargue de las tareas. De ser necesario,
esa persona se podrd contactar sélo en
ocasiones importantes para asf no es-
tar revisando el celular constantemen-

Coordinar tareas.

te.

Establecer horarios. Aunque el obje-
tivo sea realizar una desconexién, hay
asuntos que no lo permiten del todo;
por eso es importante dejar claro el
tiempo en el que se puede estar dis-
ponible para responder sobre algtin
tema laboral.

Y AHORA, A DISFRUTAR...

En este periodo de vacaciones hay que
alejar la mente de las preocupaciones
laborales y dedicarse a disfrutar con
estas recomendaciones:

Viajar: una buena idea para los dias
de descanso es buscar nuevos lugares
a visitar. Viajar, conocer nuevas cul-
turas y entablar amistades reduce las
ansiedades generadas por el trabajo.
iNo mas trabajo!: no hablar ni pensar
en lo que se debe hacer al llegar de
vuelta a la oficina. Hay que dedicarse
a disfrutar del tiempo presente.
Cambiar la rutina diaria: modificar
algunos habitos como la hora de des-
pertarse, de comer o realizar alguna
actividad sin estar pendiente del reloj
generard mds tranquilidad.

El celular de lejos: hay que

APARTARSE DE evitar .contestar llamadas y

¢ mensajes y para esto es reco-

IEAN K/FACCI\A%:_(()) |\? ||EAS mendable dejar el celular a

un lado. Segtin un estudio de

GENERA MAYOR la Universidad de Maryland,

CONCENTRACION apartarse momentineamente

Y UNA MEJOR de la tecnologfa genera ma-

CALIDAD DEL yor concentracién y una me-
DESCANSO. jor calidad de vida.

ANTES DE VIAJAR
ES IMPORTANTE
TENER UNA LISTA
DE PENDIENTES

A RESOLVER

EN ELTRABAJO
PARA EVITAR
PREOCUPACIONES.

Realizar actividades: planificar visitas
a museos, Ir a cine, teatro y concier-
tos, permite mantener la mente ocu-
pada.

Tiempo para si mismo: por cuestiones
laborales muchas veces no es posible
realizar las actividades que mds nos
gustan; por eso es esencial darle prio-
ridad a los hobbies recomando gustos,
pasiones y pasatiempos.

Momentos para compartir: la mayor
parte del tiempo se conversa y com-
parte con los compaiieros de oficina;
por eso es importante tomarse este
periodo para dialogar y disfrutar los
momentos de descanso con las perso-
nas cercanas.
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M VIAJES
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El kit de paseo

JUEGOS DE MESA, LIBROS PARA PINTAR O
UNA SOGA PUEDEN HACER PARTE DEL KIT
DE VIAJE QUE ARMEMOS CON NUESTROS
HIJOS PARA DISFRUTAR LAS VACACIONES Y
DEJAR DE LADO EL USO DESMEDIDO DE LA

TECNOLOGIA.

as vacaciones y los viajes en fa-
milia son momentos ideales pa-
ra desconectarse de las ‘panta-
llas’ y tener la oportunidad de
compartir juegos y actividades con los
més pequefios. Ademds, gracias a estos
espacios, padres e hijos pueden estre-
char sus vinculos y coleccionar recuer-
dos que perduren a través del tiempo.

Para ello, no se necesita que los pa-
dres planeen actividades extraordina-
rias para cada momento del viaje, sino
que propicien esos espacios en que to-
dos se divierten con cosas tan sencillas
como jugar parqués, jugar a las escon-
didas, construir edificaciones con un
Lego o hacer una caminata para estar
en contacto con la naturaleza.

De acuerdo con Sonia Astrid Ma-
rin, terapeuta ocupacional de la Uni-
versidad Nacional, per-
mitir que los mds pe-
quefios guien el juego
o las actividades que se

van a realizar, les da la opcién de po-
ner a prueba su iniciativa y creativi-
dad, su capacidad para organizar, so-
lucionar problemas o buscar alternati-
vas para los momentos en los que no
hay nada estipulado para hacer.

“Algo muy especial en las activida-
des programadas en familia para los
viajes, es que dan la oportunidad al
nifio de guiar cada exploracién o jue-
go, pueden tomar las riendas al lado
de sus padres de la logistica de cada
dfa sin tener que seguir una estructu-
ra planeada por otros”, resalta Marin.

No existe una plandilla para las ac-
tividades en estos dias de receso, pues
cada familia tiene su estrategia para dis-
frutar en compaififa, sin embargo, hay
algunas opciones que aunque parecen
sencillas y cotidianas siguen vigentes
para los nifios en todas las épocas, pues
ellos las convierten en una experiencia

ampliamente significativa al ser com-
partida en familia.

Asi por ejemplo, compartir juegos
de mesa, hacer origami, llevar la mu-

sica favorita de los nifios para bailar
o cantar en familia, o redescubrir un
juguete olvidado son actividades que
acompafiadas de una alta dosis de
imaginacién les permitirdn pasar ra-
tos muy agradables.

DE ACUERDO CON LA EDAD
Por su parte, Tatiana Martinez, tera-
peuta ocupacional de la IPS Cons-
tanza Gonzdlez Sénchez, institucién
adscrita a AXA COLPATRIA Medi-
cina Prepagada, recomienda tener en
cuenta las edades de los nifios para
saber qué juegos o actividades serdn
més provechosas.

En el caso de los mds pequefios,
Martinez aconseja llevar siempre ele-
mentos que les permitan desarrollar
habilidades sensoriales, como es el ca-
so de los libros o tapetes con texturas.
Si el viaje es a la playa, el kit para la
arena es uno de los imprescindibles.

Para los nifios mayores de 5 afios,
esta terapeuta sugiere hacer actividades
en las que ademds de divertirse, forta-
lezcan la motricidad gruesa, como sal-
tar la cuerda; o mejoren habilidades
sociales y de trabajo en equipo, como
jugar mimica o armar rompecabezas.

Finalmente, Martinez recuerda
que si bien cuando los nifios se en-
cuentran de viaje o de vacaciones el
manejo del tiempo es mds flexible, es
importante que los juegos o activi-
dades se realicen enmarcadas en una
rutina, que aunque no es similar a la
que tienen cuando van al jardin o al
colegio, sf les permita seguir unas
pautas (como por ejemplo te-
ner un horario para levantarse
y acostarse), para que cuando
deban volver a la rutina es-
colar, el cambio no los afecte
drasticamente.




A JUGAR

Los elementos y las actividades

cambiaran de acuerdo con la edad. A

continuacidn algunas ideas:

Para los mas pequefos (0- 4 afios):
» Libros o tapetes con texturas

» Un juguete favorito

» Musica favorita

» Marionetas de mano, para contar
historias.

» Rompecabezas basicos.

» Papel y crayones para colorear.

» Bombas para inflar o llenar de agua
» Si el viaje es la playa, Kit basico
de juego (baldecito de playa con
accesorios).

Para los mas grandes (5 - 12 afios):

» Kit de viaje de Lego

» Juegos de mesa como parqués,
doming, cartas o monopolio, entre
otros.

» Libros infantiles (para leer o para
colorear).

» Un balén.

» Misica favorita

» Papel y colores (0 pinturas).

» Una soga, para saltar lazo en familia.

» Una linterna, sirve para jugar a
las sombras en la noche o para
compartir historias de miedo en
medio de la penumbra.

v

VOLVER A LO SIMPLE

Para la terapeuta Sonia Astrid

Marin, el objetivo principal de unas
vacaciones o de un viaje familiar
deberia ser el de convertir actividades
simples en experiencias significativas.
A continuacién, algunas de ellas:

» Disfrutar actividades al aire libre,
como practicar un deporte o ir al
parque.

» Hacer caminatas en un entorno que
les permita entrar en contacto con la
naturaleza.

» Jugar a las escondidas.

» Hacer pompas de jabon.

» Planear alguna salida en familia
para ir a la piscina.

» Ir a granjas 0 museos que sean de
interés del nifio.

» Ir a una obra de teatro 0 a un
concierto.

» Visitar juntos una biblioteca.

» Escuchar musica juntos respetando
turnos para elegir segiin el gusto de
cada uno.

» Involucrarse juntos en tareas de ocio
como origami, construcciones, juegos
de mesa y en general pasatiempos
que estén sugeridos para cada edad.

R
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AGENDA

Roger Waters Concierto Us + Them

NOVIEMBRE

J L

NOVIEMBRE 21
ESTADIO NEMESIO CAMACHO EL CAMPIN
BOGOTA

\  PIK FLIVIS
ACER Mg

BiciGO

NOVIEMBRE 29 A DICIEMBRE 2
BOGOTA - CORFERIAS

Expoartesanias 2018

L

DICIEMBRE 5 AL 18

= BOGOTA - CORFERIAS
oo
=
[N}
) .
= ‘ Festival de luces
DICIEMBRE 7 AL 8
VILLA DE LEYVA - BOYACA
Grandes artistas Lincoln Center - The
Chamber Music Society
DICIEMBRE 20Y 21
TEATRO MAYOR JULIO MARIO SANTO DOMINGO
BOGOTA
Cartagena XllII Festival
Internacional de Miisica
‘ ENERO 4 AL 13
o CARTAGENA - BOLIVAR
i
o
N -
= | Colombiatex
[N}
= ENERO 23 AL 25
[N}

MEDELLIN - ANTIOQUIA
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W Hay Festival

25 AL 28 DE ENERO
CARTAGENA - BOLIVAR
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Programa tu cita comunicandote
al 60558 00 - 705 17 00 en Bogota
y 01 8000 512 320 para el resto del pais.
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Tu vida cada vez
mas facil.
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