Consejos para mejorar tu bienestar emocional

Muchos de nosotros sabemos que deberiamos tomar descansos durante el dia, pero a menudo no lo
hacemos. El trabajo o el cuidado de otras personas pueden dificultarlo. Incluso dedicar entre 10 y 15
minutos es suficiente para ayudar a reducir el estrés. Comprométete hoy a tomar de 10 a 15 minutos
para hacer algo por ti. Aqui tienes algunas ideas para empezar:

& sal al aire libre

Da un paseo por la naturaleza o camina por la ciudad.

%. Mantente activo

Témate un descanso para bailar. Levanta pesas. Haz flexiones o abdominales. Juega con una pelota
durante unos minutos. Canaliza tu energia realizando una limpieza rapida de tu hogar.

<% Practica técnicas de relajacién

Lavate la cara o enjuagate las manos con agua fria para reducir la tensién y calmar los nervios. Cierra los
ojos, respira profundamente, estirate, practica yoga o medita.

® Practica el autocuidado

Prepara y disfruta una taza de té y reldjate en un lugar cdmodo. Acurricate con un libro o una revista.

Conéctate contigo mismo

Témate un momento para preguntarte cémo te sientes.

» & Practica la gratitud

Escribe tres cosas por las que te sientes agradecido. Dile a alguien cudnto lo aprecias.

@ iRie!
Piensa en alguien que te haga reir o recuerda la ultima vez que te reiste tanto que lloraste. Mira o
escucha algo divertido.

§ Considera un nuevo pasatiempo

Prueba tocar un instrumento musical, hacer jardineria, seguir una nueva receta, resolver un crucigrama,
construir algo nuevo en el taller o tejer.



+# Encuentra una cancién o cita inspiradora

Andtala (o toma una captura de pantalla) para tenerla cerca.

& Mantén o fortalece tu red social

Comunicate con un amigo, familiar o vecino.

A Conéctate con tu fe

Ora o comunicate con algin miembro de tu comunidad de fe.

#3 Busca ayuda profesional si la necesitas

Programa una cita con un consejero o profesional de salud mental si te has sentido abrumado por el
estrés, la ansiedad, la tristeza o un estado de dnimo depresivo.





