UCRIDO
STRES,

lo nuestro termino.

El estrés sucede. Puede cambiar nuestro estado de animo,
pulso, presion arterial, habitos de comer, cdmo dormimos, y

nuestra concentracion. Aqui te damos tres maneras para

manejar el estrés:

RESPIRACION
AGRADECIMIENTO DIARIO {| C A DRADA g

‘ X Inhala por 4 segundos

Comprométete a

contestar las siguientes Esta técnica

preguntas en un diario: Sostén [ | de respiracion I gocian
puede reducir

« Por la manana: por 4 el estrés y por 4

o ¢Cuales son tres cosas por las segundos mejorar el segundos
gue estoy agradecido hoy? es;g?lrggle

e Porla noche:
o ¢Qué es algo que me alegré el

dia? ‘

b Exhala por 4 segundos

MEDITACION CON MUSICA

e Encuentra un espacio en dénde no seras interrumpido.
« Escoge una de tus canciones favoritas.
e Reldjate en una posicidon cémoda y preguntate:

o ¢COmo se siente mi cuerpo?
o ¢Cuales son algunos sonidos que quizas no has notado antes?

o ¢COmMo me hace sentir emocionalmente la cancién?

Para mas estrategias, ve nuestro CALIFORNIA
libro de tacticas para el estrés. CENERAL'




