Desarrollar la fortaleza mental

La fortaleza mental afecta la concentracion, la toma de
decisiones y la forma de responder cuando las cosas no
salen segun lo previsto. Disponer de herramientas sencillas
para reajustarse puede ayudarle a mantenerse firme y a
trabajar con seguridad.

Cémo es la fortaleza mental en la practica
Aparece en tres areas:

« (COmo reacciona su cuerpo bajo presion

« Dodnde va su atencion

« COmo elegir su proximo paso

Pequenos ajustes en estas areas pueden ayudarle a
mantenerse centrado y evitar decisiones precipitadas.

Iniciar la discusion
¢ Qué le ayuda a reajustarse o a volver a centrarse
cuando lo necesita?

Doéonde acudir para obtener apoyo
confidencial

Bajo el Sombrero puede ponerlo en contacto a usted 0 a su
familia con ayuda privada y gratuita a cualquier hora del dia.
Hable con alguien que lo escuche gratuitamente, sin juzgarlo
y de forma totalmente privada.

Los proveedores de Programas de Asistencia al Empleado (PAE) varian segun el pais y los paquetes de
beneficios individuales. Lea las declaraciones de elegibilidad del PAE indicadas en los materiales de su

pais en UndertheHat.com.
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