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10 consejos para vivir con menos
estrés

;Vives con prisas, siempre corriendo
para todos lados? ;Crees que el tiempo
es tu enemigo y que nunca lo
aprovechas lo suficiente? Bienvenida al
mundo moderno y a su palabra de
moda: el estrés.

1. Simplifica

Es la primera regla y la mas importante
de todas: simplificar tu vida. Y esto en la
practica consiste en limpiar y tirar todo
€80 que no sirve en tu vida.

2. Pide ayuda
Si después de simplificar nuestra vida
seguimos teniendo mas tareas que
tiempo vy  energia, habra que
delegar algunas en otra persona. No hay
otro camino.

3.Encuentra un vehiculo para descargar
la mente

A veces no nos causa tanto estres lo que
hacemos a lo largo del dia como
la marana de pensamientos que dan
vueltas por nuestra cabeza.

4. Desconecta: apaga el movil por unas
horas.

Es imposible relajarnos si

estamos permanentemente conectados a
todo lo que sucede en el mundo.

5. ;Qué ganas con el estrés?

Sé que esta pregunta te parecera extrana,
pero puede ser la razén principal de
tu ritmo de vida veloz.

6. Aprende a decir NO
Vivir cumpliendo peticiones y ordenes de
los demas puede ser muy estresante.

7. Destierra la multitarea

Aunque parezca mas eficiente hacer dos
cosas a la vez (uno piensa, jla mitad de
tiempo para cada tarea!) en verdad este
habito sélo nos perjudica y crea estrés.

8. Planifica teniendo en cuenta los
imprevistos

Un error frecuente a la hora de planificar
es considerar las situaciones ideales, sin
contratiempos.

9. Haz las cosas despacio a propésito
Al margen del nimero de tareas que

hagamos al dia

10. No leas consejos y recomendaciones
varias, ACTUA

Finalmente, no hay nada tan importante
para llevar una vida mas relajada que
tomar la decision de cambiar.
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"No te rindas..."
No te rindas,
aun estas a tiempo
de alcanzar y comenzar de nuevo.
Aceptar tus sombras, enterrar tus miedos,
liberar el lastre, retomar el vuelo.
No te rindas qu&lﬁ_ vida es eso,
continuar el viaje,
perseguir tus suefios, destrabar el tiempo,
correr los escombros, y destapar el cielo.
No te rindas, por favor no cedas,
aunque el frio queme,
aunque el miedo muerda,
aunque el sol se esconda,
y se calle el viento.
Adn hay fuego en tu alma,
aun hay vida en tus suefios.
Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo
porque lo has querido y porque te quiero
| porque existe el vino y el amor,es cierto.
ue no hay heridas que no cure el tiempo.
\_ /Abrir las puertas, quitar los cerrojos, abandonar las
. murallas que te protegieron,

' ) s vivir la vida y aceptar el reto,
recuperar la risa, ensayar un canto,
bajar la guardia y extender las manos.
Desplegar las alas e intentar de nuevo.
Celebrar la vida y retomar los cielos.

No te rindas, por favor no cedas,
aunque el frio queme, aunque el miedo muerda,
aunque el sol se ga y se calle el viento.

go en tu alma,
en tus suefios.

hora y el mejor momento.
Porque no es solo, porque yo te guiero.



Vivir sin pareja, es vivir sin
preocupaciones

Estudio revela que la
tranquilidad en la vida de una
mujer soltera es igual o mejor
que en la de una chica casada.
Los especialistas en realizar
dicha investigacion sin duda
se llevaron una gran sorpresa
al terminar, ya que cuando
reunieron todos los
resultados, vieron que eran
totalmente distintos a lo que
pensaron.

Segun ellos cuando los
adultos llegan a los cincuenta
y mas anos, eran las personas
casadas las que mantenian
una salud mental mas
estable, pero Mattgew Wright
y Susan Brown, de la
Universidad Bowling Green,
autores de este estudio
publicado recientemente en
linea en el Journal of
Marriage and Family,
encontraron que las personas
solteras mantiene mas su
estabilidad emocional.
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Ellos vieron que las mujeres
que estaban saliendo con
alguien tienden a
experimentar mas estrées que
las mujeres solteras sin una
pareja romantica.

Pero también se dieron
cuenta que los hombres
casados, no porque
supuestamente tuvieran un
mayor vinculo social y un
mayor compromiso, eran
mejores que los solteros, con
esto quiere decir que todos
son propensos a tener buenos

y malos ratos.

El estudio asegura que los
solteros viven sin
preocupaciones y puede que
sea verdad, pero todo
depende de lo que hay a su
alrededor, cada quien decide
como, cuando y donde.



El Museo Metropolitano de Arte de Nueva
York abre sus puertas a internautas

El Museo Metropolitano del
Arte (Metropolitan Museum of
Art, o simplemente Met) es uno
de los museos mas visitados no
solo de Nueva York. sino
también uno de los diez mas

visitados del mundo.

El Museo Metropolitano de Arte
de Nueva York. mas conocido
como MET, ha iniciado su guia
online a través del provecto The
Met 360°% En su web, el museo
neoyvorquino ofrece muestras
virtuales en 360 grados.
Ademas, es posible hacer zoom
en algunas de sus obras mas

famosas.

Los  espectadores pueden
experimentar la magia de estar
de pie en una galeria vacia
después de horas presenciando
un espacio bullicioso en el lapso
de tiempo, o flotando muy por
encima de The Met Cloisters

para una vista panoramica.

Podemos ver estos videos en
multiples dispositivos entrando
al canal de YouTube del museo
o simplemente buscandolo en la
misma plataforma como The
Met 360" Project. En nuestro
teléfono inteligente basta con
mover el teléfono hacia arriba,
hacia abajo y hacia atrds para
ver todas las direcciones.




La Fraternidad y

solidaridad

La fraternidad es el afecto y el
vinculo entre hermanos o entre
quienes se tratan como tales.Las
organizaciones fraternales son
aquellas cuyos miembros se
comportan como una
hermandad. Las fraternidades
son habituales en las
universidades norteamericanas
y en algunas europeas Yy
latinoamericanas, asi como en
muchas sociedades secretas.

También tenemos la solidaridad,
el cual es uno de los valores
humanos por excelencia, que se
define como I|a colaboracién
mutua en las personas , como
aquel sentimiento  que
mantiene a las personas unidas
en todo momentos. Apoyando
en causas.
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fienes un PESO importante

PORQUE UN PEQUENO ACTO DE AMOR
PUEDE TRANSFORMAR MUNDOS

DONA 1PESO

Arte, Laboratorio y Activismo Sociocultural, AC

Banco: BBVA
Numero de cuenta: 011 51 84 363
Numero de tarjeta: 4555 1130 0685 299

e\(\tegrac/@)

En Jivur nos importa el futuro,cuidemos a nuestros nifos,
seran los proximos adultos.

=]
Unidos lo podemos lograr



¢Qué tan peligrosos pueden ser
los ataques de panicos?

Se llama ataque de panico 3
un episodio repentino de
miedo

INntenso que
desencadenadas reacciones
fisicas severas a pesar de no
existir

peligro real ni causa
aparente, ocasionando en la
persona un deseo
incontrolable

de huir o de pedir ayuda

Los ataques de panico
causan terror, pero
fisicamente no

causan ningun dano.

Emociones

Sensacion de estar fuera de
|a realidad y de peligro
iInminente. Sentimiento de
indiferencia y sensacion de
muerte.

Es normal que alguna vez
en nuestras vidas
presentemos atagues de
panico. Sin embargo, los
ataques de panico son
dificil de manejar y por
cuenta propia, y tienden a
empeorar sin tratamiento. Y
dado que los sintomas de
los ataques de panico
pueden parecerse a otros
problemas serios de salud,
como atagues al corazon,
es importante una
evaluacion para descartar
cualquier otro peligro.
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8 COSAS QUE |IEBE§l HAGER TODOS LOS
DIAS

Ser una persona saludable
empieza con habitos
menores. No puedes querer
transformar tu vida y tu rutina
de un dia a otro,

pero si empiezas con estos
habitos para mejorar tu vida,
pOCO a poco setevaa

hacer mas facil cambiar tu
estilo de vida.

1. Lee minimo 30 minutos

2. Haz lo importante, no lo
urgente.

3. Haz ejercicio una hora diaria

4. Habla con alguien que
admires

5. Planifica lo que harias
manana

6. Escribe tu objetivo mas
importante

7. 53l de tu zona de confort
haciendo algo que te da miedo
8. Asegurate que tus acciones
tengan una razon de ser
poderosa

Sin duda los cambios siempre
son buenos, y mas cuando son
para mejorar.



Todo lo que necesitas saber sobre el
insomnio

;/Qué es el insomnio?

LOs INSOMNIos son trastornos

a - - LI
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descansar.

Tipos de insomnios

Los insomnios pueden ser
ErANSItOrios © Cronicos.

Los InsSOomnios transitorios sc¢
manifiestan en un corto pcrindu
de HempoO y tenen uni causa

tacilmente identificable.

Sintomas

Dificulead de quedarse dormido en
la noche. desperear duranee la
noche, despertarse muy temprano,
sensacion de no haber descansado
bien durante la noche, fatiga o
sueno durante el dia rricabilidad.
depresion, ansiedad, dificulead
para poner atencion,
CONCEeNETarse, Memorizar,
incremento de errores o
accidentes, preocupaciones

alrededor del sueno.

C.ausas

El insomnio cronico es resuleado
del eseres, de eventos de la vida o
habitos que irrumpen el sueno. El
eratamiento de las causas que le
subvacen puede resolver el
INSOMNIo, pero pucdc durar hasta
anos: dcprcsit'm, ansiedad, estres,
estilo de vida y malos

habitos, algunos alimentos
patrones de comida, alcohol, cale.
nicotina, comidas

pesadas, condiciones medicas,
COMO ASMma, artritis, ulcrgias.
reflujo,

hiputimidismn. dolor ¢ronico. ete.



AMOR UNA
PALABRA
CUALQUIERA

By. Yadira Castro

Desperté y me di cuenta de lo devaluado que
esta el amor, convertimos el te amo en una
palabra sin significado, abrazamos sin sentirlo
y besamos al por mayor, enamorarnos de
personas diferentes se convirtio en algo tan
basico como ver la tv.

Me pregunto en que momento devaluamos el
amor, recuerdo que mi abuelo vivié enamorad
de la misma mujer desde el momento en que
la conocid hasta que fallecio, aun después de
gue mi abuela fallecio, el seguia diciéndole los
mucho que la amaba cada manana. Cuando
lo cuestionaba el por que no estaba triste de
haberla perdido el me decia que hizo que
cada dia valiera la pena, nunca se guardo un
abrazo o un beso. Dijo “siempre la bese al
amanecer como si fuera nuestra primer noche
juntos y al llegar a casa la saludaba como si no
la hubiera visto en mucho tiempo, aunque
tuviéramos peleas, siempre recordaba lo que
me hizo amarla, siempre le recordé lo
hermosa que era, incluso en los momentos construyen poco a poco, huestra felicidad se mide en likes y
mas dificiles no solté su mano”. seguidores, cuando en realidad es raro tener fotos de los
pequenos momentos que dan felicidad, al menos en mis
Siempre quise encontrar un amor asi, sin  momentos felices no pensé en tomar fotos no hubo tiempo.
embargo vivo en una época donde se perdio
el sentido del amor romantico, somos te amo  Quizas esta pandemia en donde el mayor acto de amor es
cualquiera, queremos que todo sea inmediato  mantener distancia, nos recuerde el sentido del amor y el valor
que perdimos el gusto por las cosas que se de los abrazos.



