Reduce el
estrés mediante
(o creacion




El estrés, forma parte del dia a dia de muchas
personas, pues tenemos un ritmo de vida muy
acelerado. Saber como manejarlo es indispensable,
para evitar consecuencias negativas en nuestra
salud y gozar de una rutina placentera.

Libera Tu Salud tiene para ti esta guia, en donde
encontraras 5 habitos que puedes adoptar
diariamente, para reducir los altos niveles de estres
y transformarte desde la raiz.
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Habitos de sueno:

Tener un sueno reparador durante
la noche, te ayudara a rendir de
manera optima todo el dia, asi

podras terminar todas las tareas
planificadas y tener tiempo libre
para relajarte.

Si quieres conocer coOmo obtener un sueno
reparador, te invitamos a visitar nuestra
herramienta <<Conoce mas>> donde
encontraras el articulo titulado “ Las 5
claves para conseguir un sueno reparador”.




Plawificacion:

Desglosar las tareas que tienes que
realizar en la semana o en el dia, pueden
resultar de gran ayuda para disminuir
los niveles de estrés, ya que de esta
forma puedes visualizar las tareas mas
importantes y priorizarlas, eliminando asi
la sensacion abrumadora de terminar
todo en un solo dia.







Tecnicas de relajacion:

Practicar tecnicas como la meditacion,
el mindfulness, yoga y respiraciones,
ayudan a disminuir la respuesta que

tu cuerpo presenta ante el estrés.

Puedes comenzar
implementandolas una vez
a la semana, hasta que se

vuelva un habito.



Alimentacion balanceada:

Nuestra dieta puede llegar
a afectar a nuestro cerebro
v la manera en la que
percibimos el estres.
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_ Porloquellevaruna
. dieta balanceada
y variada, puede
proveernos de una
cantidad inmensa de
minerales y vitaminas
que se pierden cuando .~
~ nuestro cuerpo esta Q

estresado.
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Si quieres aprender como alimentar
a tu cerebro para disminuir el estres,
visita nuestra herramienta: <<Cuerpo/
Mente/Espiritu>> en donde encontraras
el articulo titulado “Brain Foods:
alimentando a tu cerebro”.

El estrés no tiene que tomar el control de tu vida, al
implementar estos 5 habitos poco a poco y de manera
constante, veras una disminucion de tus niveles de
estrés.

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.



