Q) ey

Nueve de cada diez personas siente estrés durante estas
fechas festivas debido a expectativas sociales, la presion
econdmica y tener muchas actividades y compromisos.’

* Entre luces y regalos, tu bienestar importa:
;como estas cuidando tu salud mental?

* Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC)?y la
Asociacion Americana de Psicologia (APA)recomiendan cuidar tu salud mental
tomando pasos pequeiios en tu vida diaria. Marca las estrategias recomendadas que
pondras en practica para cuidarte:

é Reserva tiempo para descansar: toma al menos é

10-15 minutos al dia para pausar, respirar o actividades sencillas como compartir comida
simplemente sentarte sin hacer nada. o seguir tradiciones pueden levantar el animo.
O recuerda que no é Practica gratitud y autocompasion: lleva una
todo tiene que ser perfecto; elige qué libretita donde cada dia escribas al menos una
actividades son realmente importantes para tiy cosa por la que te sientas agradecido.

dejair el resto. Reconocer las cosas buenas del afo puede
aportar calma y bienestar.

(5 decide con
anticipacion a qué actividades dirds “si” y a é
cudles “no”; organiza tu horario para evitar si sientes que el estrés o la tristeza te
sentirte sobrecargado. sobrepasan, consulta a un profesional de
salud mental. Puedes llamar a la linea PAS
C) Prioriza actividades que te hacen sentir bien: (988) para recibir apoyo. Pedir ayuda es
incluye algo que disfrutes cada dia, como un acto de fortaleza y cuidado propio. =n
caminar, leer, cocinar, escuchar musica o pasar
tiempo tranquilo en casa. eene,
. ” “Cans*
O
procura dormir entre 7 0 mas Q"-------...
horas al dia, comer _ / .
saludable y moverte al M * ‘._
menos 20-30 I

minutos al dia.
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