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+ Comienza el Ailo Nuevo centrandote en el autocuidado.
' Comprométete a completar al menos tres actividades de
+ ¢ la siguiente lista.
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Duerme 7-8 horas todas las noches. Descubre los
beneficios de un buen descanso nocturno

Lee un libro

LU U

Sigue una relajacién guiada en la app de
EFR. Descarga la aplicacion utilizando los
cddigos QR

Escucha y comparte tu cancion favorita

L

Comete tu postre favorito

800.327.4692 | EFR.ORG | © 2023 EMPLOYEE & FAMILY RESOURCES



https://www.youtube.com/watch?v=lQM7q79j8ow
https://efr.org/
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Difunde amabilidad este mes comprometiéndote a llevar
a cabo al menos tres actividades de la siguiente lista.

| Hazun voluntariado

pOCO USO)

D Haz una donacién (sangre o plasma, o articulos de uso doméstico con

| Conviértete en donante de érganos

\3 Practica la escucha activa

| Di“porfavor”y “gracias”
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https://efr.org/
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Alimenta tu mente y tu cuerpo llevando a cabo una
buena nutricién. Comprométete a llevar a cabo al
menos tres actividades de la siguiente lista

Bebe la mitad de tu peso en onzas de agua. jDescubre todas las
formas en las que la hidratacion te da energia!l

Lee una etiqueta nutricional

Haz que la mitad de tu plato sean frutas y verduras

Prepara un almuerzo saludable. Aprende a preparar un plato rapido
y saludable con la dietista Susie Roberts

L Uy U

Reorganiza tu nevera y tu despensa
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https://efr.org/2022/07/01/why-hydrate-health-benefits-of-staying-hydrated/
https://www.youtube.com/watch?v=IaeT_rBvC08&feature=youtu.be
https://efr.org/
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Céntrate en tu bienestar financiero comprometiéndote
a llevar a cabo al menos tres actividades de la
siguiente lista.

Escucha el podcast Emotion Well para explorar la libertad financiera

Ajusta tu termostato entre 7-10 grados de su configuracion normal
cuando estés fuera de casa

Revisa tu crédito
Explora tus prestacion de asesoramiento financiero

Presenta tu declaracién de impuestos

800.327.4692 | EFR.ORG | © 2023 EMPLOYEE & FAMILY RESOURCES


https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkcy5ibHVicnJ5LmNvbS9mZWVkcy9lbW90aW9uX3dlbGwueG1s/episode/aHR0cDovL3d3dy5ibHVicnJ5LmNvbS9lbW90aW9uX3dlbGwvNzI4MzYwMjEvZmFsbC1pbi1sb3ZlLXdpdGgtZmluYW5jaWFsLWZyZWVkb20v?sa=X&ved=0CAIQuIEEahcKEwjo4vqoxIP6AhUAAAAAHQAAAAAQCA.
https://efr.org/programs-services/employee-assistance-program/financial-consultation/
https://efr.org/
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Mayo es el mes sobre la concienciacién de la salud mental.
Explora y abraza tus sentimientos comprometiéndote a llevar
a cabo al menos tres de las actividades de la siguiente lista.

Programa una sesion de orientacion utilizando tu prestacion EAP.
o llama al 800.327.4692 para conectarte con un asesor

Sonrie y riete

Tdmate un descanso de las redes sociales.

Reconoce tus logros

Haz la

Co

EMPLOVEE ¢ FAMILY ﬂ[SD;FSESVLUELLﬂESS | 800.327.4692 | EFR.ORG | © 2023 EMPLOYEE & FAMILY RESOURCES

SABADO

13

20

27


https://efr.org/eap-counseling/
https://efr.org/2022/06/01/how-social-media-fuels-fomo/
https://efr.org/stay-connected/self-assessments/
https://efr.org/

‘ -
Explora oportunidades de crecimiento para expandir

tu mente. Comprométete a completar al menos tres
actividades de la siguiente lista

Explora tu prestacion de asesoramiento vital (Life Coaching)
Escucha el podcast Emotion Well para explorar el Enneagram
Aprende a decir Hola en tres idiomas
Visita una biblioteca o un museo

Ve un documental

LLruuy
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https://efr.org/programs-services/employee-assistance-program/life-coaching/
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkcy5ibHVicnJ5LmNvbS9mZWVkcy9lbW90aW9uX3dlbGwueG1s/episode/aHR0cDovL3d3dy5ibHVicnJ5LmNvbS9lbW90aW9uX3dlbGwvODcyNTUwNzIvZW5uZWFncmFtLWF0LXdvcmsv?sa=X&ved=0CAUQkfYCahcKEwi49_ThxIP6AhUAAAAAHQAAAAAQCw
https://efr.org/
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Pasa tiempo conectando con otros. Comprométete a
realizar al menos tres actividades de la siguiente lista.

Cena o tdmate un café con tus amigos

Da un paseo con un amigo o con tu mascota
Llama a alguien de forma imprevista
Conecta con un nuevo companero

Unete a un club de lectura

LuuunL
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https://efr.org/
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Céntrate en el fitness comprometiéndote a llevar a cabo
al menos tres de las actividades de la siguiente lista.

Dedica 10 minutos a estirar
Prueba un entrenamiento online
Explora una ruta

Prueba a andar en bici, en monopatin o en patines

Lot

Alcanza los 7.500 pasos por dia
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https://efr.org/

Sé creativo utilizando el hemisferio derecho de
tu cerebro. Pasatelo bien y comprométete a
llevar a cabo al menos tres actividades de la
siguiente lista.

-
]
]
-
]

Haz arte - dibuja, pinta o esculpe
Prueba un proyecto DIY

Prueba una nueva receta

Crea un tablero de vision

Escribe una historia corta
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https://efr.org/

La prevencion es la mejor medicina. Comprométete
a llevar a cabo al menos tres actividades de la
siguiente lista.

] Vacunate de la gripe
Programa tu siguiente cita con el dentista
Programa tu siguiente cita con el oculista / =

Hazte un autoexamen (de piel, de pecho o testicular)

LUt

Utiliza crema protectora contra el sol
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https://efr.org/
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Durante este mes de Accion de Gracias, comprométete
a llevar a cabo al menos tres actividades de la
siguiente lista.

| Haz unajarra o un diario de agradecimiento

Ve el webinario de EFR sobre la gratitud

s

Céntrate en lo que tienes

Escribe una nota de agradecimiento

L uU

Da las gracias a un companero
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https://youtu.be/slKKvU2vy-w
https://efr.org/
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Protege tu tiempo y tus prioridades comprometiéndote
a llevar a cabo al menos tres actividades de la
siguiente lista.

Practica el decir que no

Desconecta del trabajo de y de los correos electronicos
fuera de horario laboral

Toma tu pausa para comer

Silencia o activa la funcion de tu teléfono de “No molestar”
durante dos horas

L LU UL

Pide permiso para abrazar o para dar la mano
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https://efr.org/2021/03/01/walking-the-tightrope-the-importance-of-work-life-balance/
https://efr.org/
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