il Cducacion y Prevencion

Y e tnforme

Como Manejar la
Melancolia y el Estrés
en Dias Festivos

iLos dias de fiestas son para celebrar y para nutrir el
alma! Sin embargo, cada vez son mds las personas

que durante esta época experimentan una sensacion

de melancolia que les impide disfrutar. Varias razones
pueden aumentar la melancolia y el estrés en estos

dias festivos. El aforar a un ser querido que ya no estd
presente o se encuentra lejos, el sentimiento de soledad,
el haber perdido o estar lejos de una persona importante,
factores econémicos y/o algun problema de salud.

* Celebra a tu gusto - a la hora de empezar tus
preparativos para las fiestas de Navidad y Afio
Nuevo, no caigas en la trampa de la prisa o que
todo quede de una manera perfecta. Disfruta el
momento, pon musica que sea agradable mientras
adornas o haces los quehaceres del hogar. Realiza

una agenda y brindale prioridad a las tareas que asi
lo requieran.

Disfruta el momento presente mediante tus
sentidos - las celebraciones de Navidad y Afio Nuevo
ofrecen muchas oportunidades de relajacion y
alegria. Aprovecha esas oportunidades para liberar el
estrés. Cuando estés de compras en una fila, alegra
tu corazén escuchando la musica de tu preferencia o
contemplando algo que te llame la atencion. Cuando
estés en tu casa preparando postres disfruta de los
dulces olores. Y sobre todo, disfruta de los abrazos y
besos de tus seres queridos.

Descansa - no llenes toda tu agenda de compromisos
y deberes. Date un bano aromdtico, regdlate un
masaje o una cita en el spa. Escoge al menos un dia
para simplemente hacer lo que te complazca.

Evita el alcohol - evitar el alcohol es la mejor
alternativa para evitar la melancolia. El ingerir
alcohol provoca una falsa alegria, por lo que puedes
experimentar un rebote. Te sentiras mas decaido,
culpable, triste y eso es justamente lo que deseamos
evitar.

Planifica tus compras - establece un presupuesto

navideno por persona y evita gastos innecesarios o

* Mantén tu cuerpo activo - el ejercicio ayuda a regalos muy costosos.

liberar estrés y relaja tu cuerpo. Baila con tu familia
en la sala. Enséfale a bailar a los mas pequenos de
la familia, o si te gustan los deportes, planifica un dia
de juego con ellos.
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