cor Pestructores del estrés!

El estrés es una parte normal de la vida. Todos experimentamos estrés. Bajo estrés, el cuerpo activa tu respuesta de "lucha o
huida" que a menudo nos hace sentir preocupados, abrumados, ansiosos vy irritables. Afecta nuestro estado de animo,
concentracion, apetito y ciclos de tuefo. Si bien puede ser bueno tener algo de estrés porque lo mantiene alerta y motivado,
sabemos que demasiado estrés puede ser perjudicial para tu salud fisica y mental.

Dado que todos vamos a experimentar estrés en algin momento de nuestra vida, aprender estrategias para manejar o
“hacer frente” al estrés son habilidades que usard a lo largo de tu vida. Piense en nuestras otras lecciones de Barrington
Committed. El tuefio, el ejercicio, la nutricidn y la hidratacién, junto con nuestras conexiones y relaciones con las personas en
nuestras vidas, juegan un papel importante en el manejo y el alivio del estrés.

Cuando te sientas estresado(a), aqui hay algunas estrategias que puedes probar:

1. iRESPIRA! Slmplemen’Fe cierra los ojos y con‘cen.tlrate en I.a mhaIacpn y .elxhalacmn dg turespiracion  pep| ANTEAR EL ESTRES
durante al menos 2 minutos. Prueba la respiracion de caja o la respiracion de burbujas. cambia tu pensamiento de
Intenta identificar las fuentes de tu estrés. Es mas facil abordar las cosas que sabes. EL ESTRES DUELETO
. . .. . a
Hablar con alguien sobre tus pensamientos y sentimientos; recuerda que el equipo de tus .
- L ' EL ESTRES AYUDA
sueios esta ahi para ayudarte. , .

X i . X . . . . . Algunos niveles de estrés son dtiles y dan
Camina. Las investigaciones demuestran que incluso una corta caminata al aire libre reduce el estrés . eres “a sortandady motivaden
iDuerme! Asegurate de dormir lo suficiente para ayudarte a concentrarte y mantenerte saludable.

Pasa un tiempo tranquilo con una mascota.

Practica ejercicios de relajacion que incluyen técnicas de relajacion muscular, respiracién o meditacion.
Concéntrate en tus fortalezas y escribe 5 cosas de las que te sientas orgulloso(a).

10. Haz ejercicio, bailar, anda en bicicleta. {Haz que esas buenas endorfinas funcionen!
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11. Haz cosas que te hagan feliz. iDiviértete! respirarint...2...
12. Enfécate en lo que puedes controlar.
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13. Crea balance en tu vida y en tu horario. - breathe =

14. Limita tu tiempo en las redes sociales. & @JL% 2l

15. Témate un descanso: lee un libro, escucha musica, haz un dibujo, juega a la pelota, haz algo que te guste. | € i
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16. Establece metas pequeiias que puedas lograr.
17. Pasa tiempo con la familia y amigos.

respirar out 1...2...

18. iREIR! Es bueno para tu salud. Respiracién Cuadrada
19. Escribe 5 cosas por las que esta agradecido(a). iLa gratitud es buena para ti!

20. Apaga las pantallas (computadora, televisidn, teléfono) 1 o 2 horas antes de acostarte para dormir mejor.

21. Practica o o actua situaciones que te causen estrés.

22. Come regularmente y concéntrate en refrigerios y comidas saludables para alimentar tu cuerpo. " ¢ - T
23. Habla con un adulto de confianza sobre los mecanismos de afrontamiento saludables y piensa en -, 6 Q¢
formas de ayudar.
24. Asegurate de tener tiempo en tu vida para tiempo de juego, tiempo de inactividad y tiempo en
familia todos los dias.
25. Encuentra maneras de hacer algo por los demas. Los pequefios actos de bondad te hacen sentir bien. Respiracion de burbujas
26. SE AMABLE CONTIGO MISMO: Ten en cuenta que no tienes que ser perfecto(a). Inhala lentamente por la nariz.
Esta bien no estar bien. Pide ayuda cuando la necesites. AZZZ?ZZQ’;’ g,z'

Recuerda que tu valor no se basa en tus calificaciones, cémo te va en un examen o qué tan bien te desempefias
en otras areas de tu vida. jEres maravilloso(a), valioso(a) y importante simplemente porque eres TU!
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