ANCLAIJE

e Meditacion (yoga, tai chi, etc.)

® Respiracion profunda

®5-4-3-2-1 (Mira a tu alrededor y encuentra 5 cosas que
puedas ver, 4 cosas que puedas tocar, 3 cosas que puedas
oir, 2 cosas que puedas oler y 1 cosa que puedas
saborear.)

® Relajacion Muscular Progresiva (PMR) (Contrae
diferentes musculos mientras respiras profundamente.)
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RELAJANDO

e Date un bano.

e Pasa tiempo en la naturaleza.
e Lee un libro.

e Escucha musica.
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PENSAMIENTO
POSITIVO

® Reestructura tus pensamientos negativos. (Detente
cuando tengas un pensamiento negativo y piensa: "éLo
gue me preocupa es realmente tan malo como creo que
va a ser?”)

e Lleva un diario (LIeva un diario para identificar y
reformular los pensamientos negativos.)

e Afirmaciones positivas (Repitete cosas que te animen
como “jPuedo hacerlo!”)
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SALUD

® Ejercicio fisico. (Haz algun tipo de ejercicio a diario.)

e Limita el consumo de cafeina. (Reduce el consumo de
café y bebidas energéticas.)

® Prioriza los habitos saludables de alimentacion y sueno.
(Come menos comida chatarra e intenta dormir 8 horas
cada noche.)
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ESTRUCTURA

e Establece una rutina diaria o semanal. (Por ejemplo, pon
una alarma cada dia para tener tiempo suficiente para
prepararte.)

e Establece objetivos realistas. (Por ejemplo, supongamos
gue vas a sacarte el permiso de conducir. Decide qué
objetivos puedes establecer para superar los obstaculos y
obtener el permiso.)

e Pon limites al consumo de medios sociales/noticias.
(Considera pasar menos tiempo en tu teléfono.)
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APOYO SOCIAL

e Forma parte de una comunidad. (Por ejemplo, unete a
un club o hazte voluntario en eventos de la comunidad.)

e Habla con un amigo o familiar.

e Pasa tiempo de calidad con tus seres queridos.

® Reuinete con un médico o terapeuta.
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