Guia de Bienestar Emocional

Lic. Katherine Mejia - Psicologa Clinica

Esta es una guia practica para la gestion de la ansiedad y el estres.
1. Respira conscientemente: 4 segundos de inhalacion, 4 de retencion, 4 de exhalacion.
2. Enfoca tu atencion en el presente: identifica 5 cosas que puedas ver y 4 que puedas tocar.

3. Establece limites sanos y prioriza tu descanso diario.



