


[bookmark: _Hlk138686771]Estar presente
Este mes, explore recursos y herramientas que le ayudarán a encontrar la calma, ganar claridad y reconocer en qué momento se encuentra, para que pueda transitar la vida con más autocompasión, esperanza y confianza.
	Esto es lo que incluye el paquete de herramientas de participación activa de este mes:
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]Artículo destacado sobre cómo estar presente para traer calma y claridad a su vida.
Artículo destacado sobre la importancia de amarse a sí mismo y cultivar el amor propio.
Artículo destacado sobre cómo comprender la soledad y encontrar su camino.
Consejos para desconectarse de las distracciones y así poder conectarse con el momento y consigo mismo.
Desafío interactivo de 31 días para practicar el estar presente y amarse a sí mismo.
Breve consejo: “Cómo manejar el estrés durante las fiestas” de Uptime.
Curso de formación para miembros “Encontrar gratitud en las celebraciones festivas”.
Recursos de capacitación para gerentes, incluida “Presencia genuina por encima de los regalos: Liderando frente al estrés de las fiestas”.



Ver el paquete de herramientas

Lo que puede esperar cada mes:
	[image: ]
	Temas más recientes: acceda a contenido actualizado centrado en un tema nuevo cada mes.
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	Más recursos: acceda a recursos y herramientas adicionales de autoayuda.
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	Biblioteca de contenidos: acceda permanentemente a su contenido favorito.
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	Apoyo para todos: comparta los paquetes de herramientas con quienes piense que les puedan interesar.
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