Controlar el
estres durante
los dias festi

Los dias festivos son dias para disfrutar y celebrar. Sin Estos recursos pueden ayudarte a

. . tratar el estrés y la ansiedad y a
emba.r'go, con' todas las expectativas y compromisos, adoptar habitos saludables de por vida.
también son epocas en las que las personas pueden

sentirse estresadas. Asesoramiento profesional

Asiste a sesiones confidenciales en

Si te gustaria recibir ayuda para controlar el estrés o la ansiedad durante ) )
linea o en persona con un consejero

los dias festivos, el Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) ofrece s .
una amplia variedad de recursos de apoyo, disponibles sin ninglin costo profesional certificado.

adicional:

o Consejos para equilibrar el trabajo y los compromisos familiares Podcasts educativos

Obtén mas informacién con los breves
podcasts informativos de nuestros
consejeros profesionales certificados.

o QOrientacién para tratar el estrés y la ansiedad

o Herramientas y recursos para mantener una vida equilibrada

o Articulos sobre como mantenerse saludable durante los dias festivos
Recursos de apoyo en linea
Busca la palabra “estrés” en el
navegador web para encontrar

articulos que les sean Gtilesatiy
a tus seres queridos.

El EAP esta a tu disposicion las 24
horas, los 7 dias de la semana

Hay varias maneras de buscar ayuda:
o Llama al 1-844-416-6386.
o Visita anthemEAP.com e ingresa el
nombre de la empresa: County of Kern.
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