

10 Maneras de Mantenerse en Contacto
Gracias a la gran cantidad de medios sociales y aplicaciones móviles que hay actualmente, cada vez es más sencillo mantenernos en contacto con los demás—una parte habitual del mundo moderno. Pero piense en algo. Si usted considera qué tan importante es para nuestro bienestar la interacción humana genuina, esto nos lleva a preguntarnos: ¿Qué tan conectados realmente estamos? Estas son algunas recomendaciones esenciales que podemos poner en práctica para fomentar la comunicación y cuidar de aquello que realmente importa: 
1. Invite a sus amigos sin tener un motivo especial. Tome un descanso de los mensajes de texto y los filtros de Snapchat y reúnase con sus amigos. Disfrute de la espontaneidad de ponerse al corriente mientras toma un café o de una sesión improvisada para hornear su postre favorito.
2. Escriba una carta, fírmela y envíela. ¿Cuándo fue la última vez que usted revisó su correo—el correo de verdad dentro de un buzón—y leyó una carta de algún amigo o ser querido? Si usted se toma el tiempo de escribir y enviar una carta, estará demostrando que la relación es importante. Además, una carta física es una bonita sorpresa—y un recuerdo perdurable. 
3. Saque los juegos de mesa. Invite a sus amigos, parientes o vecinos a participar en una amistosa competencia. Ya sea que usted prefiera el juego de Twister, ¡Pesca! o Monopolio, seguramente se divertirá y tendrá bonitos recuerdos.
4. Guarde los dispositivos electrónicos. Si usted hizo un esfuerzo por reunirse en persona, aprovéchelo al máximo y dedique toda su atención. Guarde su teléfono (o cualquier otra posible distracción); así usted demostrará que las demás personas son importantes y podrá estar totalmente presente. 
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5. Inscríbase en un club o una liga recreativa. Cualquiera que sea su interés, aprovéchelo. Las habilidades están sobrevaloradas. El objetivo es adoptar algo nuevo. La participación en un equipo deportivo o un grupo de aficionados es una manera ideal para ampliar su círculo social, hacer nuevos amigos y despertar sus talentos internos. 
6. Aprenda algo nuevo. Consulte los recursos de su comunidad local para averiguar cuáles clases están disponibles. Antes de lo que se imagina, usted pudiera estar preparando un menú de cuatro tiempos, hablando un nuevo idioma o fortaleciendo vínculos mientras revisa un mapa de los senderos cercanos. 
7. Done su tiempo y reciba dividendos. Encuentre una organización local que dependa de voluntarios de la comunidad. Hay toda clase de grupos dedicados a mejorar la calidad de vida de las personas que muchas veces pasan desapercibidos. El trabajo voluntario es una manera gratificante de retribuir a la comunidad y de desempeñar un papel muy importante.
8. Evite las distracciones durante las comidas. Es muy fácil adoptar el hábito de ver la televisión o utilizar un dispositivo electrónico mientras comemos. En vez de ello, asegúrese que todos estén sentados en la mesa al mismo tiempo con la televisión y los dispositivos electrónicos apagados. Así disfrutarán de una comida social, divertida y deliciosa.
9. Programe reuniones periódicas. Al programar reuniones periódicas con sus amigos, parientes, hijos o seres queridos, usted ayudará a mantener viva la relación. Esto también evitará un posible distanciamiento cuando la vida se interponga en el camino.
10. Ponga en práctica la empatía. ¿Alguna vez ha sentido que una persona está pasando por un momento difícil? Siga su instinto. Pregúntele cómo se encuentra y escúchela con atención. Muchas veces las personas necesitan desahogarse o tener a alguien que las escuche. Póngase en el lugar de la otra persona y trátela como usted desea que lo traten.

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.
· 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.

CLB164_01_1118_SP
image1.png
PacificSource




