Proporcionado por

Navigate

El estrés puede
desencadenarse por:

Eventos

¢Qué eventos o reuniones puede rechazar

con amabilidad? Reflexione sobre las fiestas
navidefas, las comidas compartidas, las
reuniones vecinales y la organizacion de cenas
familiares.

Tradiciones

¢Qué tradiciones navidefias necesitan una
renovacion? Reflexione sobre el envio de
tarjetas, la colocacion de luces, las visitas
familiares durante las fiestas, la decoracion
excesiva vy los intercambios de obsequios.

Su actividad de bienestar

Detenga el ajetreo

Elija una tarea o evento para eliminar de su calendario durante estas

fiestas. Considere cual de sus eventos o tradiciones navidefas le roba la G)
alegria o le causa estrés innecesario. Luego, complete el espacio libre con =
algo que apoye su salud. Gallagher
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Este boletin informativo/poster se suministra para fines informativos generales Unicamente y no debe considerarse como asesoramiento
meédico, diagnostico ni recomendaciones de tratamiento.




