Reducir el estrés
para sentirse mejor

El estrés es la forma en que el cuerpo y la mente reaccionan
al cambio. Sin embargo, el estrés constante puede tener un
efecto negativo en la salud. En lugar de permitir que el estrés
tome el control, intente replantear sus pensamientos.

Concéntrese en las cosas positivas, que pueden estimular su
mente y su cuerpo. Con el tiempo, podra lidiar de una mejor
manera con los altibajos de la vida.

6 consejos para reducir el estrés

1. Practique la gratitud
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g Ser agradecido ayuda a replantear los pensamientos. Comience un
diario de gratitud y anote aquello por lo que esta agradecido, como
familiares y amigos.

2. Dediquese tiempo
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Haga espacio en su calendario para las actividades que disfruta.
Pruebe leer, pintar o escuchar su musica favorita.

3. Duerma lo suficiente
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Un suefo reparador le ayuda a mantenerse saludable y enfocado
durante el dia. Intente dormir entre 7 y 9 horas todas las noches.

4. Practique la atencion plena

La atencion plena puede ayudarle a aliviar el estrés y a relajarse
durante la noche. Concéntrese solo en el presente y respire lenta
y profundamente.

5. Coma alimentos saludables
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Nutra su mente con alimentos frescos y naturales. Una dieta equilibrada
le ayuda a concentrarse y a tener mas energia durante todo el dia.

6. Hagase el tiempo para moverse
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La actividad fisica mejora el animo y la autoestima. También es
saludable para el corazén y el cerebro, e incluso le ayuda a dormir mejor.

*PARA LA NOTA SOBRE LA RISA: Mayo Clinic. Stress relief from laughter? It’s no joke
(¢ Larisa alivia el estrés? No es una broma). 22 de septiembre de 2023. Fecha
de consulta: 26 de marzo de 2024.
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&YA LO SABIA?

Larisa es una forma
de aliviar el estrés.

Reirse mucho tiene
grandes efectos a corto
plazo. De hecho, cuando se
rie se inician cambios
fisicos en su cuerpo.
También puede mejorar el
sistema inmunitario y aliviar
el dolor*
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Para acceder a descargos
de responsabilidad legales,
escanee el codigo QR o
visite Aet.na/Disclaimers.
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http://Aet.na/Disclaimers

	Reducir el estrés para sentirse mejor



