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Es decir, hacer una union de esos
funcionamientos e identificar lo
que nos pasa.

ser conscientes que sl
en momentos de estrés
O cuando estamos
nerviosos, tendemos
a tener cambios en

|a visiOn 0 en la piel,
nauseas o dolor de
estmago, o si de
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S| perfeccionista, obsesivo,
sensible 0 nos solemos poner
tristes con facilidad, etcetera y

empezar a trabajar
desde ahi.
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Otra recomendacion es identificar
cuales son los factores que te
estresan:

Lo que permitira saber como se
transforma tu personalidad ante el
estres.
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« Comer con conocimiento o

consciencia, de que nos sienta bien
0 mal.

» Detenernos, observar y sentir
nuestros alimentos, aumentar lo que
Nnos hace bien y eliminar lo que no.

» Cuidar el habito del sueno. Sirve para
reparar la mente, el organismo, etc.

» Evitar las cenas sustanciosas y el
alcohol.



Hacer un diaguéstico:
¢como me trato yo?
;Soy toleraute conmigo
mismo?

- Rodearse de personas que no me

tengan en modo alerta constantemente
0 alejarte de companeros que sus

acclones NOS provogquen sensaciones
de estres o0 ansiedad.
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Retirarnos del mundo para
preguntarnos

9que quiero consequiv
en esta vida?
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Te invitamos a seqguir las
recomendaciones de la experta
Marian Rojas-Estapeé, date una pausa
y vuelve a conectar contigo mismo.

Para conocer los
detalles y la conferencia

<<Recomendaciones>>

<<(at veurociencia de (as
emoctones>>

https://www.youtube.com/watch?v=
Tjqrualxgkl&t=2s&ab_channel=AprendemosJuntos
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