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HEALTH CENTER W

Eficiencia mental: una ventaja
en los equipos exitosos

XX
41

La eficiencia mental representa la agilidad y la
capacidad de sacar cosas de la memoria segun
la circunstancia particular a la que se enfrente
una persona o un grupo de ellas. Se trata de la
capacidad que tenemos para procesar informa-
cion y llevar a cabo tareas cognitivas, con el
minimo esfuerzo

El objetivo es lograr la eficiencia y equipos exito-
sos, desde la inteligencia emocional. Por eso, en
Central W te compartimos algunos aspectos
claves para lograrlo en el dmbito laboral.

PRESIONA PARA VER UN VIDEO
CON ESTRATEGIAS PARA
MEJORAR LA EFICIENCIA MENTAL

Beneficios y ventajas de fortalecer tu eficiencia
mental:

En el ambiente laboral, una de las mejores sen-
saciones es disfrutar hacer el trabajo, mientras
ignoramos las distracciones del entorno. Esto
sucede como resultado de la eficiencia mental,
gue nos permite:

Fortalecer la concentracion, la creatividad y
la participacion.

Disminuir el nivel de estrés.

Mejorar las funciones cognitivas.

Prevenir la aparicion de enfermedades men-
tales.

Herramientas clave para mejorar tu eficiencia
mental en el Gmbito laboral

Algunas claves que pueden contribuir a mejorar
tu eficiencia mental en el dmbito laboral, son las
siguientes:

Hacer gjercicio.

Descansar.

Buscar siempre nuevos retos.
Conocerse a uno mismo.
Nunca dejar de aprender.

En el dmbito laboral moderno, mds personas
estdn buscando nuevas formas de trabajo que
se adapten a sus necesidades. Esto incluye
cuidar la salud mental y alcanzar un mayor equi-
librio entre la vida personal y profesional.


https://youtu.be/Lntt4ukVqAI

LIFESTYLE W

Nuestras recomendaciones
del mes...

La Llorona: Chokani

Revive la tragica leyenda de “La Llorona en Xochi-
milco — Edicion 30", una obra teatral inmersiva que
te transportard a la oscura historia de La Llorona,
atrapada entre el mundo de los vivos y los muertos
en los siniestros canales de Xochimilco. Experimen-
ta la intensidad de esta mitica historia como nunca
antes, mientras danzas prehispdnicas y musica
original te envuelven en una atmaosfera escalo-
friante.

Presiona para
comprar tus
entradas.

RADICAL

Los alumnos de la Primaria José Urbina
Lopez en Matamoros fueron evaluados
como los peores estudiantes de
México; su mundo estd lleno de dificul-
tades y en las aulas no encuentran
oportunidades. Sin embargo, cuando
lega un nuevo maestro (Eugenio
Derbez) con un método radicalmente
distinto, los alumnos aprenden a creer
en ellos mismos y a liberar su potencial.
Basada en una historia real.
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https://youtu.be/IReOAyX63BM?si=4XPfm3YDzSr9b3ZN
https://www.ticketmaster.com.mx/la-llorona-boletos/artist/1238272
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¢QUE SON LAS PAUSAS ACTIVAS Y POR QUE
SON NECESARIAS EN EL TRABAJO?

11

La importancia de las pausas activas va mds
alla de los indices de produccion empresarial,
especialmente, porque las largas jornadas
frente a un computador son un terreno que
propicia el sedentarismo y la inactividad.

En ese escenario, promover el bienestar y
cuidar la salud de los colaboradores, es
imprescindible para mejorar el espacio de
trabajo. Ademas, es ideal para prevenir algu-
nas enfermedades.

J)

(Qué son las pausas activas?

Bdsicamente, son breves descansos que se hacen
durante la jornada laboral para realizar diferentes
rutinas de ejercicio y mover la musculatura. Durante
este proceso, se activa el sistema cardiovascular,
respiratorio, cognitivo, y se reactiva nuestra energia.

Beneficios de las pausas activas en el trabajo:

Evitan el sedentarismo y sus afecciones.
Estimulan la productividad.

¢ Reducen el estrés y la ansiedad.

* Fortalecen el compaiierismo.

¢Como se pueden implementar las pausas activas en
la oficina?

El primer paso, para implementar las pausas activas en
la oficina, es identificar el espacio mas idéneo para
realizarlas. Debes dar prioridad a sitios cercanos,
areas de descanso y recreacion.

A partir de ahi, te damos estas cinco ideas para imple-
mentarlas en la oficina:

Sesion de estiramiento en tu lugar de trabajo.

Pausas activas con refrigerio.

Poner en la agenda digital el espacio y horario de la
pausa activa.

Seleccionar un lider de pausa activa y darle una
recompensa por ello.

Poner musica en el momento de la pausa activa.

Ya conoces qué son las pausas activas, sus beneficios,
tipos y como implementarlas en la oficina y espacios
de coworking. Recuerda que es mucho lo que puedes
ganar en calidad de vida, incluso en el trabaijo.

CON EJERCICIOS PARA
TU PAUSA ACTIVA
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PRESIONA PARA VER UN VIDEO


https://youtu.be/kc5xDhLioGY?si=aibr75MxAlc51s50

CAPACITATE

La capacitacion constante te ayuda
a mantenerte actualizado en tu
campo, lo que puede albrirte puer-
tas para ascensos y nuevas oportu-
nidades de empleo. Las empresas a
menudo valoran a los empleados
que estdan dispuestos a invertir en su
desarrollo.

A nivel personal, la capacitacion te
permite tomar decisiones informa-
das y mejorar tu calidad de vida.
Puedes aprender habilidades finan-
cieras, de salud, o cualquier otra que
te ayude a vivir de manera mads
plena.




Ponencia "Mi super poder es la
negociacion” impartida por
Roberto Carlos Hernandez,
CEO y Fundador de Gestta.
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SAM’S CLUB POLANCO

30% de descuento en la adquisicion de la mem-
bresia presentando credencial de Central W.

Av. Ejército Nacional Mexicano 559 Granada,
Miguel Hidalgo, 11520 Ciudad de México,
CDMX

FOOD FITNESS AND HEALTH

20% de descuento en plan nutricional total-
mente personalizado, plan de alimentacion vy
rutina de ejercicio basado en las metas del
cliente.

Servicio a domicilio (Roma, Condesa, Polanco,
Del Valle, Satelite)

Contacto: Gabriel Soto / 5611778282

MISTICA CANTINA TRADICONAL

Una bebida de cortesia por persona, (agua de
fruta de temporada o un refresco, o una cer-
veza, o una bebida preparada con tequila,
ron, brandy o vodka nacional.) Limitado a un
consumo minimo de $100 PP.

Schiller 333 Col. Polanco,C.P.11560

Contacto: Ernesto Flores / 56 1122 5550



NAIL RUSH

SURA AFORE

Obtendras una tasa preferencial al ser cliente
de Central W en la contratacion del servicio.

Servicio directo en Central W agendando cita.

Contacto: Bertha Jimenez / 5591892075

INSTITUTO DE BELLEZA ESPECIALIZADA
Descuento todo el 2022 en masajes relajantes,
descontracturantes, masajes de velas y reafir-

mantes.

Precio publico $1,200, precio Central W a
domicilio $750

A domicilio y/o en sucursal ubicada en colonia
Alamos.

Contacto: Ivan Sanchez / 5526948339

ENERGY FITNESS POLANCO
Precio al publico de $897 mensual a $499 pre-
sentando tu credencial de Central W, aplica

en contrato anual.

Av. Horacio 203, Polanco V Secc, Miguel Hidal-
go, 11220 Ciudad de México, CDMX

Contacto: Alberto Radmirez / 55 8531 2206

NAIL RUSH

10% de descuento en el servicio de manicure y
pedicure a domicilio.

Servicio a domicilio (Roma, Condesa, Polanco)

Contacto: Victoria Colmenares / 5624855990



ELEVATIONE"
Time Stops

EVOC OPTICA

Evaluacion Visual Optométrica Completa

(@ae)

ELEVATIONE MASARYK
Facial completo y estudio de la piel por $1,299

Av. Pdte. Masaryk 427, Polanco Ill Secc, Miguel
Hidalgo, 11550 Ciudad de México, CDMX

Contacto: 5513284250

F45 TRAINING LOMAS
Recibe 5 clases gratis

Avenida Prado Norte 560, Lomas de
Chapultepec, Miguel Hidalgo, 000 Ciudad de
Meéxico, CDMX

Contacto: José Luis Elizondo / 5587649735

EVOC OPTICA

2 lentes graduados por $499 incluye gradua-
cion, armazon y  antireflejante  (aplica  en
armazoén gama basica y limite de graduacion)

Servicio directo en tu sucursal Central W
agendando cita.

Contacto: Brayan Judrez / 5537246415

VAPIANO / COMIDA ITALIANA

20% de descuento en su cuenta.” Unicamente
para consumo en restaurante. No aplica para
Delivery, Pick Up o plataformas. *Consumo
minimo $300. No aplica con otras
promociones, aplican restricciones.

Aplica en cualquier sucursal Vapiano de CDMX y
EDOMEX Carso, Samara, Refomra, Tlalne-
pantla, Vallejo.



NODO / COMIDA JAPONESA

20% de descuento en su cuenta.” Unicamente
para consumo en restaurante. No aplica para
Delivery, Pick Up o plataformas. *Consumo
minimo $500. No aplica con otras
promociones, aplican restricciones.

Virgilio 25A Polanco, Polanco Il Seccion Miguel
Hidalgo 11550 Ciudad de México.

(c7.1). WA S [o]:1]RV.\:{[e)
5% de descuento adicional a los precios publi-
cados con el codigo GAIAMXO23

www.gaiadesign.com.mx

WEFREIGHT / SERVICIOS DE LOGISTICA

15% DE DESCUENTO EN TODOS LOS SERVICIOS
DE LOGISTICA NACIONAL E INTERNACIONAL

AV. FERROCARRIL DE CUERNAVACA 214
POLANCO | SECCION C.P. 11540

Contacto: www.wefreight.com

CHINA SHING / COMIDA CHINA GOURMET

15% DE DESCUENTO EN EL TOTAL DE TU CUENTA
DESDE LA APP CON EL CODIGO CENW O EN
RESTAURANTE PRESENTANDO TU CREDENCIAL
No aplica con otras promociones.

www.chinashing.com



QUATERNUM

/o\ Quaternum 20% de descuento en la compra de un mini
0\@0 Solutions split. (no incluye instalacion).
o/

Group

Contacto: 551390 7799
contacto@guaternum.mx
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