Qué es el
estres

Es la respuesta natural del

PODER JUDICIA

Fortaleza de nuestra democraciaal servicio de Costa Rica

cuerpo y la mente ante situaciones
que percibimos como desafiantes
o abrumadoras.
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En pequenas dosis puede ser util,
pero cuando es constante o
intenso, afecta nuestro bienestar,
la salud y el rendimiento.

- Senales del estrés

Emocionales : Cognitivas f Conductuales
e |rritabilidad e Dificultad para ® Aislamiento
concentrarse
e Ansiedad s . g ® Cambios en el
: ® Pensamientos .

: ; apetito o suefio
e Tristeza H negativos

i ® Procrastinacion
e Olvidos frecuentes

e Sensacién de

desbordamiento g ® Preocupacién ;i e Consumo de
E constante : sustancias
& : 3 / \
S< ' Ses ° S5

Reconocer las sefales es el primer paso

@ para cuidar tu bienestar.

Pide apoyo, busca estrategias y actua a tiempo.
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Respiracién
consciente
(1 min)

Inhale por la nariz
4 sequndos,

retenga 4 segundos,
y exhale 6 segundos.

Repita 4 veces.

Desconexién digital
consciente (10 min)

Aléjese de
pantallas y
natificaciones.
Dedique este

tiempo para usted.

Alimentacién
consciente

Coma despacio,
sin distracciones,
aprediando los

sabores y texturas.

Autodidloge
amable
(1 min)

Higase una frase
positiva:
“Estoy hadiendo

mi mejor esfuerzc”.
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saludable
. Acostarse y
lovantarse a la
G v a
misma hora mejora
su descanse y
bienestar.

2 para el autocuidado %~

‘ 22 Estrategias breves

Pequefias acciones, grandes cambios @

Caminata corta
(5 min)

Salga a caminar
a paso tranquilo.
Respire aire

fresco y conecte

con el presente.

Visualizacion
positiva

(2 min)

Cierre los ojos

e imagine un lugar
seguro y tranquilo.
Visualice detalles,

colares y sonidos.

Limites
saludables

Rutina de suefio

®

@ Pensamientos bajo control

Cuestione lo que piensa:

no todo lo que pasa por su
mente s un hecho.

Cambie pensamientos extremos

por opciones mds realistas.

Agua consciente

{1 min)

Organi

Beba un vaso de
agua lentamente,
prestando atencion

a cada sorbo.

ce su

espacio

(S min)

Conexi

positiva

Aprenda a deeir , Hable ean alguien
“ne” ale que de confianza.
sobrecarga su Compartir
tiempo y energia. alivia y fortalece.

Enfoque en lo
que si puede

(1 min)

Ordene su
escritorio o un
espacio pequefio.
El orden externa

calma la mente.

6n social
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Haga una lista de
pequefias actiones
que si puede
controlar hoy.

Escritura liberadora
{3 min)

Escriba lo que
siente sin juzgarse.
Luego, respire
profundo y suelte.

Micro pausa @
{1 min)

Deténgase,

cierre los ojos

y respire profundo.
Wolvera con

mds claridad.

Contacto con la
naturaleza

®

Observe un arbol,
plantas o el cielo.
La naturaleza

reduce la tensicn.

Un minuto para
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respirar (1 min)

Cierre los ojos
yhaga 5
respiraciones
profundas.

Sola respire.

@ Enfoque en el presente

®
e

Observe su entorno: nombre

Volver al presente reduce

la ansiedad.
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Agradecimiento
{1 min)

Piense en 3 cosas
por las que esta

agradecido hoy.

Sonrisa
consciente

{1 min)

Sonria suavemente
aungue no tenga
ganas. Cambia su

estado de animo.

Escucha de musica
relajante (10 min)

Elija su muisica
favorita y permita
que le relaje ol

cuerpo y la mente.

No todo es suyo

Identifique si la
emocion es propia
o del entomno.
Mo cargue con lo
que na le

corresponde.

3 cosas que ve, escucha y siente.




