
La temporada navideña es un
momento de unión, reflexión y
celebración. Sin embargo, también es
una época que a menudo trae desafíos
como el estrés, la sobrecarga de
horarios y las tensiones financieras.
Equilibrar la alegría de las fiestas con
las responsabilidades personales y
profesionales puede resultar
abrumador.

Encontrando el Equilibrio:
Vida Consciente, Conexión
Familiar y Alegría Navideña

Recomendación de Libro
El Arte de la Vida

Consciente: Cultivar la Paz,
la Presencia y el Propósito.

escrito por Thich Nhat Hanh.

El renombrado maestro de la
atención plena, Thich Nhat Hanh,

ofrece sabiduría práctica para
abrazar el momento presente y

encontrar alegría en la vida
cotidiana. Este libro proporciona
técnicas simples pero profundas

para manejar el estrés, mejorar las
relaciones y cultivar la paz

interior, herramientas
especialmente valiosas durante la

ajetreada temporada navideña.

"El mayor regalo que
puedes darle a

alguien es tu propia
presencia."

— Thich Nhat Hanh
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Vida Consciente: Enfócate en el Presente
La prisa de las fiestas puede hacer que sea fácil perder de vista lo que realmente importa.
La atención plena—permanecer presente y consciente—puede ayudarte a priorizar lo más
importante y reducir el estrés.

Practica la gratitud: Dedica unos minutos cada día para reflexionar sobre lo que
agradeces, ya sea tiempo con tus seres queridos, pequeños logros en el trabajo o
incluso una tranquila taza de café.
Establece límites: Evita comprometerte en exceso diciendo “no” a actividades o eventos
que no se alineen con tus prioridades, permitiendo más tiempo para momentos
significativos.
Pausa y respira: Si te sientes abrumado, toma unas respiraciones profundas para
calmar tu mente y reenfocarte.

Tu EAP Está Aquí para Ti
Si la temporada navideña se siente abrumadora, no estás solo. Nuestros servicios están
aquí para apoyar tus necesidades emocionales y prácticas. Desde asesoramiento
confidencial hasta herramientas y recursos que promueven el bienestar, estamos a solo
una llamada o clic de distancia.

Este diciembre, enfoquémonos en abrazar la alegría de las fiestas mientras encontramos el
equilibrio en nuestras vidas. Al practicar la atención plena, cultivar conexiones
significativas y manejar el estrés de manera efectiva, puedes crear una temporada llena
de propósito, gratitud y felicidad.

Conexión Familiar: Fortalece tus Relaciones
Las fiestas son el momento perfecto para profundizar tus conexiones con tus seres
queridos. Enfócate en crear momentos que acerquen más a tu familia.

Planea actividades significativas: Ya sea hornear galletas, crear regalos o compartir
tus tradiciones navideñas favoritas, el tiempo intencional juntos fomenta la conexión.
Comunica abiertamente: Comparte tus ideas y planes para la temporada con tu
familia para asegurar que se consideren las necesidades de todos.
Crea nuevas tradiciones: Adopta actividades simples, como una noche de cine en
familia o hacer voluntariado, para crear recuerdos duraderos.

Estrategias Prácticas: Simplifica y Mantén los Pies en la Tierra
Planificar con anticipación puede ayudarte a aliviar la presión de la temporada navideña,
asegurando que tengas tiempo para disfrutar de los momentos que realmente importan.

Ajústate a un presupuesto: Evita el estrés de gastar de más estableciendo límites
realistas para regalos, comidas y gastos de viaje.
Organiza y prioriza: Lleva una lista de tareas pendientes y concéntrate en lo esencial.
Recuerda, no todo tiene que ser perfecto.
Cuida de ti mismo: Ya sea dedicando tiempo para descansar, hacer ejercicio o
practicar el autocuidado, priorizar tu bienestar te permite estar plenamente presente
para los demás.

Entendemos lo difícil que puede ser encontrar el equilibrio durante esta ajetreada época
del año. Al adoptar la atención plena, fortalecer los lazos familiares y aplicar estrategias
prácticas, puedes afrontar la temporada con intención y alegría, y estamos aquí para
ayudarte.


