{COMO MANEJAR EL ESTRES EN ESTE
PERIODO FINAL?

CRaN
HOUSE:




...Reconocer nuestras emociones

Es posible que hayas experimentado pensamientos y un
sinfin de emociones, asociadas al contexto en el que nos
encontramos Y que te hayas dado cuenta, que el miedo,
la incertidumbre, la rabia o la tristeza, son un sentir
comun.

Estas emociones, no son ni buenas ni malas, permiten
que nos adaptemos a las exigencias ambientales,
también nos permiten interactuar e integrarnos
socialmente y asimismo son un factor fundamental en la
motivacion de las cosas que hacemos. Podemos decir que
las emociones nos permiten conducirnos y tomar
decisiones en nuestras vidas.

:.Como afrontar las emociones que conllevan el
cierre de un ano tan particular?, ; Como superar
el estrés que podria provocarnos?




:Se puede prevenir?

e Priorizar, dosificar y optar
por aquello que consideras
mas importante.

e Delegar y apoyarse en otros.

e Realizar ejercicios de
respiracion, meditacion y

cComo
manejar el

pausas efectivas.

e Evitar el alcohol, tabacoy
drogas.

« Mantener una dieta
balanceada.

estrés en
este
e Realizar actividad fisica

y 4
pe rl Od 0 mejora el animo (serotonina),
= provoca una sensacion de
final?

placer (dopamina), felicidad
y amor (oxitocina) y ademas,
relaja (endorfina).

e Higiene del sueno: dejar de
lado, al menos 2 horas antes
de dormir, todo tipo de
pantallas.

~ THINK
POSITIVE




Procurar...
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