¿Intenta atrapar un alivio para el estrés?

Es posible que lograrlo sea como estar en una selva, pero eso no es excusa para no ponerle un freno a las emociones. Aprenda a domar el estrés a través del programa Stress FUNdamentals de Blue Cross and Blue Shield of Illinois. Stress FUNdamentals es un programa de seis semanas que le proporcionará herramientas y consejos muy sencillos de poner en práctica para que aprenda tácticas saludables para controlar el estrés, y que pueden aplicarse en casi todos los aspectos de la vida.

Busque información todas las semanas sobre cómo dominar el estrés:

· Semana 1: Ocúpese del estrés

Identifique los factores estresantes personales y desarrolle estrategias saludables para controlar el estrés. 

· Semana 2: Libérese de la angustia descansando 
Comprenda cómo el sueño ayuda al cuerpo a combatir el estrés, y adquiera consejos para evaluar y mejorar sus hábitos del sueño.

· Semana 3: Ríase del estrés

Conozca los beneficios de reírse y cómo le ayuda al cuerpo a reducir el estrés.

· Semana 4: Preocúpese menos sobre cuestiones de dinero 
Reciba información sobre presupuestos y consejos útiles para combatir el estrés causado por los asuntos financieros. 

· Semana 5: Cómo controlar la mezcla de trabajo y vida personal

Encuentre el equilibrio entre el trabajo y la vida personal para controlar mejor el estrés.

· Semana 6: Tómese unas vacaciones del estrés

Obtenga consejos para manejar las demandas de la ocupada temporada de vacaciones y para mantener la salud y el bienestar.

¿El estrés lo tiene prisionero? Inscríbase en Stress FUNdamentals y libérese del estrés. [Employer to insert enrollment details]
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