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El PODER DE LA EMPATIA

La empatia en los entornos laboral
y personal, es muy importante
debido a que nos permite conectar
de manera emocional con las
personas con las que
interactuamos y generar un
ambiente sano, agradable, de

" confianza y apoyo. Por esto, te
contamos algunos beneficios de la
empatia 'y cdmo  podemos
practicarla en nuestra vida diaria.
Pag. 02-03.

10 HABITOS PARA ALIVIAR EL
DOLOR DE ESPALDA

El dolor de espalda es una patologia
muy comun en la poblacion. En
muchos casos, este dolor surge
como consecuencia de la jornada
laboral, ya sea por levantar objetos
pesados, posturas prolongadas,
realizar movimientos repetitivos o
permanecer mucho tiempo sentado
durante el dia. Te contamos como
prevenir el dolor de espalda y
algunos estiramientos para aliviarlo.

En esta ocasidn queremos sugerirte

esta sabrosa idea para cocinar en
familia y/o amigos y hacer un
compartir especial. Pag. 6
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https://www.youtube.com/watch?v=a4LxzATy-4Y

EL PODER DE LA EMPATIA

La intencion de comprender al otro

La empatia es la capacidad cognitiva o psicolégica que tenemos para poder percibir,
comprender e identificarnos con las situaciones y sentimientos de los demads,

permitiendo tener un equilibrio emocional en si mismo.

1. Ser empaticos aumenta la capacidad para detectar algin tipo de malestar
en un companero de trabajo, amigo, estudiante, permitiendo que la

situacidn se identifique y se pueda gestionar de manera adecuada.

BeneﬁCIos 2. Contribuye a que se actie con prudencia siendo consciente de los

de IG derechos de la persona que este pasando por momentos poco

empatia favorables.

3. Facilita el reconocimiento del otro y de su contexto, nos hace

respetuosos de las necesidades y estilos de vida de los demas.

4. Promueve la solidaridad en los equipos de trabajo y con los

estudiantes. Permitiendo que seamos influyentes en la vida de los

dema3s.

5 Se protege la integridad de la vida de la otra persona y de la propia,
[ J
pues facilita la afinidad y la experimentacion racional de lo que le

sucede al otro.

6. Nos permite valorar la vida propia y de otros.
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¢COMO PRACTICO LA EMPATIA EN MI
CASA Y TRABAJO?

=== Empieza por ti y sé empdtico contigo mismo. Reflexiona: ;Cudndo

estuviste en una situacion estresante, cdmo te hubiera gustado que te
trataran?, ;Qué te dirfas si fueras tu mejor amigo pasando por un
momento dificil?, ;Lo que te dices en ese momento te ayuda a sentirte

mejor y te fortalece? ,

*
*

K]

Ahora evalla tus acciones y actitudes con respecto a otros y responde:

\

:(Cudndo tengo una postura diferente, soy capaz de escuchar otras
opiniones? ;Mi lenguaje no verbal indica respeto por la opinién del otro?
;Antes de juzgar el pensamiento del otro, analizo si me sentiria conforme
si me lo hicieran a mi? ;En las ocasiones que tengo conflictos, trato de
comprender lo que la otra persona estd sintiendo con mi actitud? .
.

L

.

v
Sé observador: Escucha no solo lo que la otra persona estd narrando
I sino como lo estd haciendo, el tono de voz, la intensidad, la velocidad,
los gestos corporales, expresiones faciales, incluso sus manifestaciones

fisioldgicas.

Para comprender al otro, es importante que tengas en cuenta que
cada uno actla segun su propia historia y creencias. Trata de ver la
situacidn desde su experiencia y anima al otro a conversar si lo

desea.

.
.
L J
*
.

v -y s
4 ol 4

, Si hay algo del otro que te hace sentir alguna emocidn,

identifica qué es lo que se mueve en ti respecto a la historia

del otro.
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5‘\% HABITOS PARA EVITAR b
EL DOLOR DE ESPALDA

Al conducir adelanta el

Evita el sedentarismo,

asiento rocurd
tabaco, alcohal, Y P

apoyar la espalda en el

obesidad.
respaldo.
Levanta objetos Elige calzado
pesados blando y
correctamente amortiguado
Cambia de Zzs

postura con estiramientos

periodicidad a diario
Siéntate con la Realiza actividad
espalda erguida y pies . fisica: camina,
apoyados en el piso. corre, nada.
N 4 )

Elige colchdn de Practica técnicas

consistencia infermedia y de relojacién'

almohada alta para

yoga, pilates.
K descansar ) 9 )
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ESTIRAMIENTOS
- PARAALIVIAREL

DOLOR DE ESPALDA

Despidete de las molestias en la espalda dedicando 7 minutos diarios para realizar estos
gjercicios

Estiramiento del tendon de la corva

Tuambate en el suelo boca arriba y mantén cada pierna en alto durante
30segundos.

Estiramiento “Rodilla al pecho”
Te ayudara a estirar y relajar los gluteos. Mantén esta posicion durante 20
segundos por cada pierna.

Estiramiento de la columna vertebral

Lleva la rodilla izquierda hacia la parte derecha del cuerpo, sujétala 20
segundos y haz lo mismo con la derecha.

Estiramiento del piriforme

%> Mantén esta posicion durante 30 segundos con cada pierna.

Estiramiento de los flexores de la cadera

Recuerda que debes sentir como se estira la parte inferior de la espalda.
Mantén esta posicion durante 30 segundos con cada pierna.

Estiramiento del cuadriceps
'@-’ Tumbate en el suelo de lado y mantén la pierna que queda arriba durante 30
\‘- segundos. Luego date la vuelta y haz lo mismo con la otra pierna.

Estiramiento total de la espalda
Mantén esta posicion durante 30 segundos
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Croquetase

de atun

Para compartir en
amor y amistad

Healthy [ Recipes |
Por Miss. Eva Diaz Palacios.

INGREDIENTES

2 latas de atun en aceite

1 cebolla cabezona

blanca picada finamente

e Perejil al gusto finamente
picado

150 gr de queso rallado

e 2 huevos pequefios

e Ralladura de 1limdn

e Sal al gusto

e 1cucharada de
mayonesa

1 pizca de pimienta

1 taza de miga de pan

N

PREPARACION

1.Escurrir muy bien el atin y mezclar con los
demds ingredientes (excepto la miga de pan).
hasta obtener una textura homogénea.

2.Armar bolitas y aplanarlas tipo arepa. En este
punto si la masa no es consistente, se le puede
adicionar un poco de avena en hojuelas.

3.Pasar las croquetas por miga de pan y luego
asarlas en una cacerola tapada, durante 12
minutos aproximadamente por cada lado o
hasta que estén doradas.

Este plato se puede acompafiar con una
ensalada. Es muy sencilla de hacer e ideal para
disfrutar con los amigos o familia.
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