Respira

Cierra los ojos, respira
lentamente y
profundamente hasta
gue se sienta mds
tranquilo

Establece una
rutina
Asigna horas fijas
para el trabagjo,

conexiones sociales,
comer y dormir

SeaChange

Reconoce

Reconoce lo que estd
fuera de su control.
Sé amable consigo

mismo

Prioriza actividades
saludables

Haga ejercicio, reza o
medita. Evita
consumir excesivo de
cafeina, drogas 'y
alcohol

Autocuidado

Cuida a sus
emociones para que
puedas cuidar a los
demds

Busca apoyo

Habla con un amigo,
familiar o persona de
confianza sobre
cdmo se siente

Si estos consejos no le ayuda a reducir su estrés a un nivel
manejable, considere la posibilidad de buscar apoyo profesional.



