SMART Goals

« Specific - what, when, where?
+ Measurable - how much, how often, how

progress?

Capacitacion grupal sobre salud

Una serie interactiva y gratuita en la que

podra aprender nuevas

habilidades y desarrollar habitos mas saludables.

Dirigido por los asesores expertos en salud de la OSU, la capacitacion grupal sobre salud ofrece un entorno de apoyo
en el que el aprendizaje resulta significativo, motivador y adaptado a la vida real, con estrategias sencillas que podra

poner en practica de inmediato.

+ Aprenda informacién util presentada de forma clara

+ Mantenga la motivacién con la estructura de una serie
programada

+ Entre en contacto con otras personas que comparten
intereses y objetivos similares

« Obtenga ideas nuevas que puede utilizar de inmediato

 Siéntase apoyado, animado y parte de una comunidad
preocupada por el bienestar

« Mantenga el bienestar como prioridad asistiendo a
grupos durante todo el afio

Qué esperar

Las series incluyen de 4 a 6 sesiones interactivas con
oportunidades para hacer preguntas y aplicar lo que
esta aprendiendo. Los temas que puede explorar
incluyen:

+ Nutricién y planificacién de comidas
- Comenzar y mantener la actividad fisica
+ Sueflo, manejo del estrés y bienestar emocional

+ Creacién de habitos y rutinas para alcanzar
objetivos de salud

Quién puede participar

La Capacitacion grupal sobre salud esta disponible
sin costo para el personal docente y administrativo
elegible para beneficios, asi como para los conyuges
inscritos en el Plan de Salud de OSU.

CAmo unirse a un grupo

Visite linktohealth.osu.edu, dirijase a la pagina de Citas y
clases, seleccione Sesion de Capacitacion grupal sobre salud en
la lista de opciones para explorar nuestras ofertas actuales.

Inscribase al menos 24 horas antes de la primera sesion
de la serie. Inscribirse en la primera sesion lo registrara
automaticamente en todas las sesiones de la serie.

u . u - vivo. 1 ,
Recuerde, si no puede asistir en vivo, inscribase de todos modos
y le enviaremos la grabacién para que la vea cuando le convenga.

Lleve la Capacitacion grupal sobre salud a su
Departamento

Los equipos y departamentos pueden solicitar una sesién
grupal privada para ocho o mas participantes.

Complete el formulario de solicitud en linea para planificar un
programa de bienestar personalizado para su grupo.

Aprenda. Conéctese. Crezca. Unase a un grupo y dé el siguiente

paso en su viaje hacia el bienestar.
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