saLUD MENTAL ES... BIENESTAR

Para muchos, estar encerrados en casa también puede generar ansiedad, estrés o incluso
depresion. Por lo tanto, recuerda:

P REGUMENDAGIQN_ES.
L@r ayuda a mantener tu mente concentrada en una tarea. Es Habitos atomicos
relajante, estimulante y tigne el poder de transportarte a otro mundo. James Clear - Mejora continua

Elige el tipo de lectura de tu interés y trata de alejarte un poco de las

noflclas al3mmanta o;~::*@ 7 habitos de a gente altamente efectiva

% MGIING &
Stephen Covey - Crecimiento integral

Meditar es una préctica antigua con maltiples beneficios para ¢l YEYANEY . =
CUErpO Y 1a mente. Lo ejercicios de respiracian oxigenan el cerebro y - VERNGRS
ayudan a desfogar la confusian y ubicarte en el aquiy el ahora.

Outliers
Malcolm Gladwell - liderazgo

El club de 1as 5 AM

ESCIIDIT en un diario. Al hacerlo analizards qué actitudes/ actividades/ R” Robin S. Sharma- productividad
Dersonas generan emociones negativas y asi poder evitarlas o encontrar |- o
una manera de mejorar. EScribe 1as cosas por 1as cuales estas agradecido EsEEE Gomo ganar aIIDlI!ilo[s; e Im!u"nsa[{)l;lriﬁzll?lz gg[r]scmg
todos los dias; veras que tienes mas bendiciones de 1as que crees. - ale Garnegie-

Dios nunca parpadea
Agendar 1as activicades que tengas en el dia. Estar en un mismo lugar Regina Brett - espiritualidad
puede provocar desorientacion para diferenciar el espacio de trabajo con el

de recreacidn y facilmente provocar aburrimiento. Dedica un solo espacio Sobrenatural

para mejorar tu productividad y evitar distracciones. Joe Dispenza - meditacion
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IEnova’ TU SALUD ES ENERGIA

INFRAESTRUCTURA ENERGETICA
Una empresa de Sempra




