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Podemos afectar nuestro propio bienestar

¢Qué es bienestar? Es experimentar salud, felicidad y prosperidad. Hay cinco
condiciones principales: emocional, fisica, convivial, laboral y social segun Psychology
Today.

Mds del 55% de estadounidenses se clasifican como “suficientemente felices” mientras
que el 33% se consideran “muy felices” y el 11% se consideran “no muy felices.”

éPor qué el bienestar es importante?

Su bienestar estd vinculado a su flexibilidad, la habilidad de enfrentar adversidad,
trauma, tragedia, amenazas y factores estresantes tales como trabajo, salud, familia
o problemas de pareja. Al desarrollar su flexibilidad, usted se puede recuperar mas
rdpidamente de lo que la vida le pueda deparar.

Un sentido mds débil de flexibilidad, puede estar relacionado con usted culpdndose
duramente, lo cual lo vuelve menos confidente y reacio a probar cosas nuevas. Esto
aumenta el riesgo de enfermedades mentales como depresion, ansiedad y trastorno
de estrés postraumatico (PTSD).

Mejore su bienestar y flexibilidad:

Ejercicio Apoyo social Nutricion Reduccién de estrés Dormir
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