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Estrategia de
afrontamiento:

Escuchar misica
ayuda a relajar
nuestros cerebros y
cuerpos.

Pase 5 minutos
escuchando su
musica o canciones
favoritas hoy. jSe
permiten fiestas de
baile en solitario y
guitarras de aire!

Estrategia de
afrontamiento:

Las visualizaciones
son una gran
herramienta de
relajacion.
Visualizate en una
playa o en tu lugar
favorito. jTambién
puedes escuchar
visualizaciones
guiadas!

Estrategia de
afrontamiento:

iMover nuestros
cuerpos es un
quemador de
estrés!

iSal a caminar o
corre, o prueba
un divertido
video de
ejercicios en
YouTube!

Estrategia de
afrontamiento:
iEscribir un diario
o escribir cosas
les ayuda a girar
en nuestras
mentes!

ilntenta comenzar
un diario o hacer
una lista de tus
pensamientos y
sentimientos!
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Estrategia de

afrontamiento:

Sentirse fisicamente
acogedor, ayuda con
el estrés, como la
cultura danesa
"hygge".

Trate de usar
pijamas o sudaderas
acogedoras,
calcetines o
acurrucarse con su
manta o peluche
favorito.
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jAprenda sobre
la ciencia y el

arte de la
iPrueba esta lista iSigue esta iPrueba este iPruebe uno o mas  comodidad, la
de reproduccion caminata guiada  divertido video de de estos mensajes forma danesa
de Spotify para por la playa! ejercicios de de diario que con "hygge”y
levantar el animo! Mousercise de 1983! invitan a la pruebe lo que le
tinyurl.com/tuesday reflexion! parece bien!
tinyurl.com/monday coping tinyurl.com/wednesday
coping coping tinyurl.com/thursday tinyurl.com/friday
coping copingl

tinyurl.com/friday
coping2
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