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Tratando Situaciones Estresantes

. Salud Mental — Megjoral la salud mental
en general y educacion sicologica

. YOGA — Practicas suaves para
principiantes

. Capacitacion — Eliminacion de las barrera
de tu vida

. Educacion Sobre Abuso de

Subtancia — Eliminar sustancias ilicitas

. Perdida y dolor — Lidiar con la perdida de

un serquerido 6 amigo

. Manejo de Ira — Manejar lairay

situaciones estresantes

. Consajeria de Apoyo
. Prevencion de Recaida — Mantener

recuperacion/sorbriedad

Cada dia, trate de Relajarse

Cierre los 0jos, ponga se comoda/o y concéntrese en su respiracion

Aspirar... Uno...Dos...Tres...Pausa
Exhalar...Uno...Dos...Tres

Es importante que la respiracion sea lenta y regular
Intente practicar regularmente — Unas tres veces al dia o las veces que pueda



