Disfrute la temporada

Plenamente consciente en estas fiestas

Las fiestas pueden ser un periodo
maravilloso. Sin embargo,
también pueden resultar un poco
abrumadoras. Afortunadamente,
hay algunas medidas que puede
tomar para mantener la atencion
y el bienestar durante toda la
temporada.
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¢EN QUE CONSISTE LA
CONCIENCIA PLENA?

La técnica de conciencia plena
consiste en prestar atencion,
deliberadamente, a todo lo que
sucede en el presente. Implica estar
consciente y mantener una mente
abierta y curiosa.



Celebre la serenidad

PLANIFIQUE
Y PREPARESE

Defina un presupuesto

No se estrese con los gastos
durante las fiestas. Defina un
presupuesto realista y respételo.

Lavese las manos

Es posible que esté en contacto
Ccon Mas personas y expuesto a
mas gérmenes. Higienice todo
para quedarse tranquilo.

Deshagase de los dispositivos
electronicos

Desconéctese del trabajo y de las
redes sociales. Esté totalmente
presente en compafiia de las
personas con las que comparte
su tiempo.

Pruebe estos consejos para lograr mayor paz mental.
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CUIDESE

Aliméntese conscientemente
Preste atencién a lo que hay en su
plato. Mastique despacio y tomese
el tiempo para disfrutar cada
bocado.

Duerma el tiempo necesario
El estrés y la fatiga pueden
hacerlo comer compulsivamente.
Intente dormir un minimo de siete
horas por noche.

Haga ejercicio con regularidad
Mantenerse en actividad puede
ayudarlo a controlar el estrés

y quemar calorias.

Ponga en practica la gratitud
El acto de agradecer lo hara
sentirse mas feliz y mejorara su
sensacion de bienestar.

Si las fiestas lo estresan, no es el Unico al que le sucede esto.
No tema buscar apoyo.
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