Algulen necesita un poco de
descanso y relajacion

5 consejos para tener tiempo libre sin estres

Es vital tomarse tiempo libre sin estrés para descansar y relajarse, ya sean dias
personales o vacaciones. Si usted planea con anticipacion, podra aprovechar al
maximo todo su tiempo libre. Siga estos cinco consejos Utiles para conseguir el
tiempo libre que necesita sin estrés.

1. Averigiie qué tipo de tiempo libre tiene.El primer paso para aprovechar al
maximo el tiempo libre es saber qué tiene y cuanto. Consulte la informacién
del manual de su organizacién, péngase en contacto con su representante de
Recursos Humanos o consulte el calendario de la escuela para averiguar qué
tiene a su disposicion.

2. Planifique su ano.Considere las siguientes categorias:

e Emergencias: Elija una cantidad de tiempo que cubra enfermedades
personales, emergencias familiares y cualquier otra situacion que pueda surgir.

e (Citas: Piense en los exdmenes médicos anuales, el cuidado personal
y las citas para los ninos vy la familia. Usted debe tener la posibilidad de
programar las citas con mucha anticipacion. [

¢ Dias festivos observados: Combine su tiempo libre con un dia festivo
observado para aprovechar ain mas sus dias de vacaciones.
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e Vacaciones: Después de planear el tiempo libre para todas las cuestiones 2 <2
anteriores, jdedique el resto para descansar y relajarse! Sélo asegurese de saber mas’
confirmar si su tiempo de vacaciones se transfiere o si lo pierde en caso Visite

de no utilizarlo. Blog.PacificSource.com.

3. Anételo en su calendario y programe sus actividades. Ponga plazos para
programar citas, vacaciones u otras actividades. Esto le ayudard a mantenerse
organizado y sus planes funcionarén sin problemas.

4. Preparese para desconectarse. Avise a su equipo las fechas en las que no
estara disponible, pida a alguien que sea su persona de contacto y configure @
sus mensajes telefénicos y de email para avisar cuando va a responder. . re
5. Haga a un lado la culpa. Relaje su mente, baje su nivel de estrés y dese la PaCIfICSOU\'CG

oportunidad de recargar energias. jSe lo merece! HEALTH PLANS
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