MANEJO DEL ESTRES
PAUTAS PARA MEJORAR

IDENTIFICA CUANDO
SIENTES ESTRES.
PRESTA ATENCION A
TUS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS Y A LAS

COMUNICASELO A

t ALIVIA MUCHO Y
SENALES DEL CUERPO PERMITE QUE TE
(PALPITACIONES, ACOMPAREN.
@ SUDOR, MOVERTE MAS,
° ETC.). @
DESCANSA LO ¢QUE ES?

SUFICIENTE, ASi TU
CUERPO Y MENTE APRENDER A CALMARSE

CUANDO ALGO NOS
PREOCUPA O NOS HACE
SENTIR MAL, USANDO
IDEAS O ACTIVIDADES
QUE NOS AYUDEN A
SENTIRNOS MEJOR.

ESTARAN
PREPARADOS PARA
AFRONTAR EL DIiA
CON MEJOR ACTITUD.

n

HABLATE CON CARINO

DISTRAETE PARA
SENTIRTE MEJOR: DA UN
PASEO, JUEGA, HABLA
CON ALGUIEN. A VECES,
CUANDO SIENTES
PREOCUPACION, ES

A DIFICIL DEJAR DE

Q PENSARLO.
)#/& Y

Y COMPRENSION.
COMO TE HABLAS
INFLUYE MUCHO EN
COMO TE SIENTES.
TENLO EN CUENTA
PARA CUIDARTE
MEJOR.

ALGUIEN DE CONFIANZA:
FAMILIA, AMISTADES O
PROFESORADO. HABLAR

€30
g’ﬁ
DETECTA EN QUE
SITUACIONES TE
SIENTES ASi: CUANDO
DISCUTES CON
ALGUIEN, CUANDO NO
SABES QUE HACER, EN
EXAMENES, ETC.

7

HAZ RESPIRACIONES
PROFUNDAS Y DEJA LO
QUE ESTAS HACIENDO
UNOS MINUTOS. ESTO
AYUDA A QUE TU
CUERPO SE RELAJE Y
PUEDAS PENSAR CON
MAS CALMA.

APOYATE EN TU
ENTORNO jNO TIENES
QUE HACERLO SOLO/AL.
SI TE SIENTES MAL Y NO
LOGRAS ESTAR MEJOR
POR TI MISMO/A, PIDE

AYUDA. ) ®
a

a l Subvencionado por la Direccién General de Salud Publica de la Comunidad

union de asociaciones familiares

de Madrid. (Orden 517/2025, de 19 de marzo, de la Consejeria de Sanidad)
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