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BUSQUEDA DE EMPLEQ Y SALUD

Estudios cientificos:

= En Alemania(1): Cuanta mds duracion de desempleo y
edad, mas obesidad

= En EEUU: las ciudades con mayor desempleo suelen ser
las mismas que encabezan el ranking de las zonas con
mayor fasa de obesidad.

(1): Fuente Estudio: Freyer- Adam J, et all: Health rik factors and self-rated health among job-sekers.
BMC Public Health 2011; 11:659-68.



FASES EN LA BUSQUEDA DE EMPLEO

= OptimIismo
= Estancamiento:

= Consecuencias
psicologicas vy fisicas

= Apaftio
= Resignacion
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EL SOBREPESO EMOCIONAL




Definicion de comer

Masticar o ingerir un alimento, ©
simplemente alimentarse, suministrar o
necesario para su manutencion o
subsistencia.

IVerdadero
JFalso




sPara qué
comemose
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sPara gué mas comemos?e

= En ocasiones, comemos para calmar |o
ansiedad, la fristeza, el aburrimiento o el
enfado.

= Cuando comemos a golpe de emocion
podemos caer en €l...

SOBREPESO EMOCIONAL



5QuUé emocion nos lleva a comer?

OO
OO



Secuencia del comer emocional

Suceso o Emocian Conducta de Emocic’;n y
pensamiento comer pensamiento




Como por ansiedad

» sDoONnde sientes la emocion?

» 5COmo la manejase

= Conductas alternativas a comer:
= Relajacion
» Cambiar de actividad

=» Cambiar de entorno



Como por tristeza

sDonde sientes la emocion?e

5sCOmMo la manejas?

Conductas alternativas a comer:
Lloro y me desahogo

Hablo con alguien
Busco actividad gratificante



Como por rabia

sDonde sientes la emocion?

5sCOmo la manejas?

Conductas alternativas a comer:
Tomo distancia fisica

Descargo la rabia

Verbalizo mi malestar



Como por ...

Ansiedad
Tristeza
Rabia

Estimulo

antecedente

Conducta
alternativa




BUSQUEDA DE EMPLEO:
UNA OPORTUNIDAD




Pistas para afrontar el reto

Adios ala culpa

Ocupate: ponte a los
Mandos

Apoyate en otros

No te autolimites:
prejuicios, edad,
efiguetas limitantes




Manos a la obra

« Pon tu energia en este proceso

» Organiza mis rutinas

» Establece prioridades

 Trabaja sobre t mismo

» Nutre tu vida con mds cosas que comido
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Enriquece tu vida

« Pon atencion al bienestar y disfrute
* Vive pequenos placeres cotfidianos

* Haz una lista de lo que te nutre por dentro
y practicalo!




Practica ejercicio fisico.




Organiza fus tareas en un horario

Haz un menu semanal y planifica
compra y ratos de cocina -

Sé creativo, varia en tus platos

Planifica tentempies l

Hazte un pl




iGracias y animo!
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