El Programa de Control del Cancer de Utah (UCCP) recomienda a las mujeres ser sabias




Sugerencias para ayudarte a sobrellevar el estrés.

e Ayuda a tu cuerpo a sobrellevar el estrés mediante una alimentacién
equilibrada.

Mantente activo todos los dias. Cuando haces esto tu cuerpo libera
hormonas llamadas endorfinas que te hacen sentir bien y te dan
energia.

Tomate 10 minutos de descanso. Sal a caminar, estirate en tu escritorio,
o consiéntete por unos cuanto minutos.

Aprende distintas maneras de relajarte. Por ejemplo: respira profundo.

Recibe apoyo de parte de tus amigos. Platicales lo que te aflige. Tus
amigos pueden ofrecerte un punto de vista distinto.

Date mensajes positivos todos los dias. Piensa para ti: “lo he hecho
antes y puedo volver a hacer”. Esto te levantara el espiritu y te dara el
animo necesario para enfrentarte a los desafios de la vida cotidiana.

Ora, medita, adora.
Aprende a resolver tus problemas.

Como transformar las situaciones estresantes y evitar el estrés.

Planea con anticipacién. Llevar a cabo un plan de lo que necesitas hacer
puede ayudarte a sobrellevar el estrés cotidiano.

Establece metas reales.

Toma las riendas de tu tiempo.

Sé realista con tu horario .

Deja que los demas te ayuden. Comparte tu carga de trabajo con los demas.
Aléjate de las cosas o personas que te causan tension.

Di “NO" cuando hayas llegado a tu limite. Solo di que “SI” cuando sea
importante para ti.

Ejercicio de relajacion.
1. Respira profundo.
2. Cuenta hasta cinco.
3. Exhala lentamente.
4. Relaja los musculos de tu cuerpo o consiéntete por unos cuantos minutos.




