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Recomendacion de Libro

El comienzo de un nuevo afio es un
Este libro superventas ofrece momento para la reflexién, la renovacion y
estrategias practicas para generar nuevas oportunidades. Es una oportunidad
cambios duraderos en tu V|dc|~, perfecto para aprender del pasado, establecer
para comenzar el nuevo afio con : " Lo )
intencion. James Clear exp|or0 como Intenciones s'gnlﬁcat“’as para el futuro y
pequefias acciones consistentes construir habitos que respalden tu
ueden llevar a grandes . .

P : gra bienestar. Aunque enero suele venir
transformaciones con el tiempo. Con . .
consejos prdcticos sobre cémo crear acompanado de grandes expectativas,

buenos hdbitos, romper los malos y también es el momento ideal para abordar

mantener la resiliencia, Habitos el crecimiento personal con intencién
Atomicos es una guia fantdstica para P y

ayudarte a prosperar en 2025. autocompasion.
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Reflexion: Aprende del Pasado para Dar Forma al Futuro

Antes de sumergirte en tus resoluciones, tbmate un momento para reflexionar sobre el
aflo que paso.

Celebra tus logros: Reconoce tus éxitos, sin importar si son grandes o pequefios.
Reconocer tus fortalezas construye confianza para el afio que viene.

Abraza el crecimiento: Identifica los desafios que enfrentaste y lo que te ensefiaron.
El crecimiento a menudo surge de momentos de dificultad.

Deja ir: Libérate de hdbitos, mentalidades o metas que ya no te sirven, creando
espacio para nuevas oportunidades.

Establecimiento de Metas Intencionadas: Enféocate en lo que Importa

En lugar de abrumarte con demasiadas resoluciones, establece metas significativas que
se alineen con tus valores y prioridades.

. Utiliza el marco SMART: Las metas que son Especificas, Medibles, Alcanzables,
Relevantes y con un Tiempo definido tienen mds probabilidades de éxito.

. Comienza poco a poco: Divide las metas mds grandes en pasos manejables para
evitar el agotamiento y mantener la motivacion.

. Mantén la flexibilidad: La vida es impredecible, asi que s&€ amable contigo mismo si
necesitas ajustar tus planes.

Resiliencia: Fortalece tu Interior para el Ao que Viene

La resiliencia es la capacidad de adaptarse y recuperarse de los contratiempos, una
habilidad crucial para afrontar los desafios en 2025 y mas alld.

. Practica la positividad: Concéntrate en las soluciones en lugar de los problemas,
replanteando los desafios como oportunidades para crecer.

. Cultiva tu sistema de apoyo: Apdyate en amigos, familiares y colegas que te animeny
te impulsen hacia adelante.

. Desarrolla estrategias de afrontamiento: Identifica técnicas que te ayuden a manejar
el estrés, como escribir un diario, meditar o acudir a un consejero.

Autocuidado: Prioriza tu Bienestar

Para mantenerte con energia y enfoque, el autocuidado debe ser un pilar fundamental de
tu rutina en enero.

. Descansay recarga: Asegurate de dormir lo suficiente y tomar descansos cuando los
necesites.

. Mueve tu cuerpo: Incorpora actividad fisica en tu horario, ya sea una caminata rdpida,
yoga O una sesiodn en el gimnasio.

. Aliméntate sabiamente: Consume comidas nutritivas que te proporcionen energia
sostenida y te hagan sentir en tu mejor estado.

Tu EAP Estd Aqui para Ayudarte

Al comenzar tu vigje hacia el nuevo afio, recuerda que NexGen EAP estd aqui para
apoyarte en cada paso del camino. Ya sea que busques orientacion para establecer
metas, manejar el estrés o equilibrar el trabajo y la vida, nuestros servicios estan
diseflados para ayudarte a prosperar.

Hagamos de 2025 un afio de crecimiento, resiliencia e intencion, empezando ahora.




