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Ocho Fortalezas de Un Campeón de Bienestar
Puede resultar muy difícil desarrollar una cultura de salud en el lugar de trabajo. Se requiere de un grupo de campeones para poder ayudar a implementar una cultura de bienestar. Las siguientes son ocho fortalezas de los campeones de bienestar que pueden tener un impacto positivo en la cultura de bienestar de su lugar de trabajo.
1. Ponga el ejemplo. Las personas suelen imitar el comportamiento de otras personas a su alrededor. Aunque usted platique con sus colegas acerca de la importancia de comer más vegetales, es muy probable que usted no vea muchos cambios si continúa trayendo rosquillas a las juntas matutinas. El bienestar es un proceso que requiere de trabajo en equipo. Ponga el ejemplo de lo que debe ser el bienestar y de cómo puede formar parte de su estilo de vida diario.
2. [bookmark: _GoBack]Apoye a otros en sus objetivos de bienestar. Es un gran reto cambiar los comportamientos para tener un estilo de vida más saludable. Un campeón de bienestar apoya y fomenta estos objetivos, sin importar si son grandes o pequeños. Esto significa ser alguien en quien los demás puedan confiar durante los momentos fáciles o difíciles.
3. Reconozca los comportamientos saludables. Encuentre una manera de reconocer y celebrar a las personas que pongan en práctica los comportamientos saludables, especialmente a aquellas que intenten realizar cambios en su estilo de vida. Esto les ayudará a saber que alguien está prestando atención y las motivará a seguir trabajando para lograr sus objetivos. 
4. Camine mientras charla. De ser posible, camine o permanezca de pie mientras realiza sus juntas. Esto ayudará a crear una cultura más activa en el lugar de trabajo.
5. Elija los refrigerios saludables. Cambie las donas, la pizza y los dulces por refrigerios saludables. Esto inculcará una cultura saludable en el lugar de trabajo y dará a los empleados ideas para preparar refrigerios saludables.
6. Ofrezca programas de bienestar en el sitio de trabajo. Siempre que sea posible, procure ofrecer programas de bienestar en el lugar de trabajo, tales como pruebas de detección biométricas, vacunas contra la gripe y sesiones de almuerzo y aprendizaje. De esta manera, sus colegas sabrán que la salud es un factor importante para la organización y será más fácil hacer las cosas.
7. Retire las tentaciones. Es realmente difícil resistir los comportamientos poco saludables que nos rodean. Al remover los dulces, la comida chatarra y otros estímulos poco saludables en el lugar de trabajo, usted ayudará a que sea más fácil elegir la opción saludable.
8. Dedique tiempo para divertirse. La diversión es una parte importante de nuestro bienestar mental, físico y emocional. Encuentre la manera de reunirse con sus colegas por cuestiones que no tengan que ver con los proyectos de trabajo. Esto puede ayudar a fomentar el compañerismo, además de reforzar su productividad y su estado de ánimo.

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 amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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