ENTENDIENDO LA ANSIEDAD
Y CUIDANDO DE mI

Da sensacién de pe|igro inminente y

pa’nico.

= CAVSAS

Fstrés debido a :
o Enfermedad.

° Carga académica.

Problemas de relacién con amigos y
familiares.

L o Pensamientos irraciona|es.

Muclnas situaciones al

mismo tiempo.

Dénde siento la ansiedad? |ntenta no sobre pensar las cosas, en su lugar,
Qué pensamientos tengoz aprende a cambiar el emfoque y concentrarte en lo
No soy Y0, es s6lo mi tnico que pue(Jes controlar: tus acciones y tu
CEREBRO capacidad para enfocarte en lo que realmente importa.

CONSEJOS

Conéctate con el aqui'y el ahora.

® OIQSGFV& 5 CcoSsas.

L Escucha 4 co0sas. Distréete con tus hololoies, pasa tiempo

Huele 2 Ccosas.

0 juega.

o Siente 3 cosas. l con tus amigos, escucha mésica relajante
Y

° Saloorea ] c0sa. Haz ejercicios cle respiracién

DT
° Ejercn’tate. Sal a caminar, mira una Tu vida es importante,
e Come loien. comedia, sonrie. trata de ser Io mas Feliz

° DisFruta un Ioaﬁo. @ que puedas!

Ser residente, es compromiso.
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