
7 Consejos para
reducir el estrés de la
temporada navideña
Las fiestas nos proporcionan un momento especial para

disfrutar de nuestro tiempo con la familia y los amigos. Pero
también puede ser estresante. Ofrecemos aquí un par de tips

para disminuir el estrés y aumentar la diversión

Haga una lista de las
actividades que quisiera
hacer y los eventos que
quisiera asistir y priorícelos.

Mantenga las rutinas regulares
de dormir, comer, etc. (las
suyas y las de sus niños) Dedique tiempo a hacer algo

para sí mismo/a.
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Decide lo que NO quiere
hacer y elimine esas cosas
de la lista.
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Deje que las cosas sean
IMPERFECTAS. ¡A veces
el desorden es lo más
divertido!
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Accepte la ayuda de otras
personas cuando la necesite.
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Ayude a los demás
cuando pueda.
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