.Como
manejar el
estrés?

@ Acepta que No se puede todo

Un buen paso para comenzar es, aceptar que
ciertos cambios no van a suceder, no somos
magqguinas, hay que buscar soluciones
coherentes a los problemas y dejar ir otros.

2) Dieta saludable

Una buena dieta, como la mediterranea,
permite tener energia fisica y mental, para
vivir el dia a dia de mejor forma y con mejor
estado de animo.

@ Haz ejercicio

Al menos dos o tres veces por semana. Ayuda
a liberar energia y hace mas facil reducir los
sentimientos negativos. Salir a caminar 30
minutos, puede ayudar.

@ Formas de relajacion

Practicar relajacion frecuentemente ayuda a
disminuir el ritmo cardiaco, reduce la presion
sanguinea, ayuda al autoconocimiento.

@ Dormir bien

Respeta la hora de irte a la cama para dormir.
Establece rutinas de suefio, lo que ayuda a
reponer la energia perdida durante el dia.
Dormir nos ayuda a pensar con mas claridad y
a sobrellevar mejor los imprevistos.

(‘Zﬁ} Aprende a decir NO

Aprende a poner limites cuando te piden
hacer cosas que te van a sobrecargar; aplica

no solo en el trabajo, también familia, amigos.

@ Cambia tu perspectiva

Hay que sobrellevar los problemas con una
actitud positiva, para disminuir la irritabilidad,
el mal humor, la ansiedad.

387 Buscaayuda

Si los problemas te sobrepasan no dudes en
solicitar ayuda, hay muchos profesionales de
la salud mental dispuestos a echar una mano.

iquieres saber mas?
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Pequena guia para
descubrirloy
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El cortisol puede aumentar el deseo de consumir
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