

8 Maneras de Disfrutar de Unas Vacaciones en Casa
Si usted y su familia no pudieron ir de paseo a otras ciudades durante los días de asueto, considere las ventajas de unas vacaciones en casa. Cuando se trata de tomarse un descanso de las actividades de trabajo diarias, una de las maneras más eficaces para recargar su energía es usando sus pantuflas en casa (en vez de sandalias en la playa). Estas son ocho maneras de disfrutar de sus próximas vacaciones en casa:   
1. Inscríbase en algún curso en un centro comunitario. Hay muchas actividades comunitarias y oportunidades de integración que solamente están disponibles durante las horas de trabajo normales. Averigüe qué actividades están disponibles en su comunidad. ¡Uno nunca sabe qué pasatiempo nuevo podemos adoptar o cuántos amigos nuevos podemos conocer!
2. Disfrute del paisaje en los caminos menos recorridos. Es muy probable que usted recorra la misma ruta cada día, vea las mismas cosas y se acostumbre demasiado
a lo cotidiano. Esta es su oportunidad de salir a dar un paseo, conducir por las calles
que nunca recorre y encontrar algún nuevo camino que pueda descubrir con las
ventanas abiertas.
3. No programe actividades. Reserve tiempo para la espontaneidad. Si usted suele tener una vida muy ocupada, es posible que la falta de actividades en su calendario le haga sentirse raro. Relájese: Despiértese cuando se le acabe el sueño, haga cosas que le parezcan divertidas en ese momento y disfrute de no saber qué hora (o día) es.    
4. Haga algo diferente. Realice alguna actividad que usted no suela hacer debido a la falta de tiempo. Prepare unas tostadas francesas para el almuerzo, visite al viudo de 85 años que vive frente a su casa, póngase ropa alocada o vaya a de compras a una tienda que nunca haya visitado. Cualquier cosa que sea distinta. Seguramente se preguntará por qué no lo había hecho antes.
5. Vaya a hurgar en el closet o el ático. No hay necesidad de esperar a la temporada de "limpieza de primavera" y tampoco es necesario enfocarse en la limpieza. Comience a hurgar y vea lo que puede encontrar. Revise las cajas llenas de fotografías antiguas, vea sus anuarios viejos o incluso realice un inventario completo de su closet. Cualquier cosa que encuentre le dará la oportunidad de desconectarse de las cuestiones cotidianas. 
6. Dedíquese a un pasatiempo. Si parece que nunca hay tiempo suficiente para dedicarse
a un pasatiempo, ahora es el momento. Haga una pausa de sus responsabilidades y enfóquese en hacer algo que le apasione. Realice cualquier actividad que le dé alegría—pintar, tocar la guitarra, ir de excursionismo, resolver crucigramas, hacer jardinería, etc.
7. Sea un turista en su propia ciudad. Averigüe en el centro de información para visitantes o encuentre un guía que lo lleve a explorar las atracciones famosas (y menos conocidas) de su localidad. Visite las partes desconocidas de su ciudad. Salga a descubrir lugares nuevos para conocer la arquitectura, la historia y el arte local.   
8. Súbale el volumen a la música. ¿Hay una fiesta de baile en su cocina? Esta es una excelente idea. ¿Y cuándo fue la última vez que usted echó un vistazo a la escena musical de su localidad? Después de todo, la música es el alimento del amor. Si usted se relaja y canta hasta quedar satisfecho, se llenará de energía y además quemará calorías. 

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness—CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· [bookmark: _GoBack]Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud
y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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