
Este boletín informativo/póster se suministra para fines informativos generales únicamente y no debe considerarse como asesoramiento 
médico, diagnóstico ni recomendaciones de tratamiento.

Proporcionado por

Eventos
¿Qué eventos o reuniones puede rechazar 
con amabilidad? Reflexione sobre las fiestas 
navideñas, las comidas compartidas, las 
reuniones vecinales y la organización de cenas 
familiares.

Tradiciones
¿Qué tradiciones navideñas necesitan una 
renovación? Reflexione sobre el envío de 
tarjetas, la colocación de luces, las visitas 
familiares durante las fiestas, la decoración 
excesiva y 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 cuál de sus eventos o tradiciones navideñas le roba la 
alegría o le causa estrés innecesario. Luego, complete el espacio libre con 
algo que apoye su salud.

El estrés puede  
desencadenarse por:


