
Usted marca la diferencia:
Ayude a que su programa Head Start  

sea un lugar donde se trabaje a gusto.

Todo empleo tiene sus momentos de estrés, pero hay cosas que usted puede 
hacer para sentirse a gusto en su lugar de trabajo.

EMPIECE BIEN EL DÍA – Antes de salir de casa, prepárese para tener una jornada excelente: 

 ■ Haga su cama. Esta simple acción lo ayudará a
sentir que ya ha logrado algo hoy.

 ■ Todas las mañanas, dedique cinco minutos
a la atención plena, meditación o reflexión. 
Planifique tanto como pueda la noche anterior 
(o el fin de semana) para que no tenga
contratiempos por la mañana.

■  Despiértese con su canción favorita o lista de
canciones favoritas.

 ■ No revise los correos electrónicos del trabajo
hasta llegar al trabajo.

 ■ Haga ejercicios o estiramientos por las mañanas
para cuidarse usted mismo primero y estar 
listo para cuidar de los demás.

 ■ Encuentre formas de disfrutar el camino al
trabajo (escuche un audiolibro, pódcast o música 
que le levante el ánimo).
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health@ecetta.info     
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Este documento cuenta con el apoyo de la Administración para Niños y Familias (ACF, sigla en inglés) del Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS, sigla en inglés) de los Estados Unidos (EE. UU.) como parte de una adjudicación de 
ayuda financiera por un total de $7,582,500 con el 97 % financiado por la ACF y el 3 % por la Administración de Recursos y Servicios de Salud (HRSA, sigla en inglés) del HHS de los EE. UU. El contenido pertenece al/los autor(es) y no refleja 

necesariamente las opiniones oficiales ni implica un respaldo de la ACF/el HHS ni del Gobierno de los Estados Unidos. Este recurso puede ser reproducido para usos no comerciales sin permiso.
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