Plan de Bienestar

Por qué es importante
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EL PROPOSITO alimenta la pasidn, que genera energia. Con energia, podemos
ayudarnos a nosotros mismos y a los demas. Estar presentes no significa hacer mas;
puede significar hacer menos intencionalmente. El propdsito nos permite vivir segun
nuestros valores fundamentales, conectarnos con algo mas grande y mantener una
mentalidad positiva.

La GRATITUD no siempre surge de manera natural; los seres humanos estamos
programados para la supervivencia y la deteccion de amenazas. Podemos fomentar la
resiliencia entrenando nuestro cerebro para que reconozca las fortalezas y aprecie los
aspectos positivos. Practicar la gratitud produce efectos notables, incluyendo
beneficios para la salud fisica y psicoldgica, una mayor empatia, menor agresion, mejor
suefo y mayor autoestima.

La CONEXION con los demas es tan vital para la salud fisica y mental como el ejercicio
y la alimentacion saludable. Las investigaciones indican que los beneficios para la
salud fisica y psicoldgica de las conexiones sociales pueden superar los efectos
adversos de otros factores de riesgo. Segun los CDC(Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades), se ha demostrado que las conexiones incluso aumentan
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