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Herramientas: Las 6 Rs para Manejar el Estrés

RESPONSABILIDAD: REFLECCION: RELAJACION: Buscar
Tomar control, establecer Reconocer que causa  formas de descanso,
prioridades, decir "no"  estrés, conocer los distracciones y
sintomas, procurar relajacic')n
vivir una vida
equilibrada

® ®
RELACIONES: REAPROVISIONATE RECREACION:
Mantener relaciones  DE ENERGIA: Comer  Diversidn, recreacion,
de apoyo, mejorar mas saludable, tomar reirse, pasatiemposy
las relaciones mas agua y menos disfrutar momento a

sociales y con uno cafeina o alcohol momento de la vida
mismo




