¢COMO MANEJAR
EL ESTRES Y LA

ANSIEDAD EN
DOCENTES?

Degcango \.|
Diversion

En relacién con el descanso, hay que buscar
"ese equilibrio de 8 horas de trabajo, 8 horas
de descanso y 8 horas de ocio".
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6imnhasgia
emocional

Rafael Bisquerra recomienda bajar los
niveles de estrés realizando "gimnasia
emocional”, que consiste en poner en
practica diariamente algunos de los
principios y actividades de la educacién
emocional:

Gontacto con \a naturaleza

Relaja y actua como una
inyeccion de energia que nos ayuda a protegernos de enfermedades
cardiovasculares, respiratorias, mentales y de los musculos.
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Dieta y Deporte

Respecto a la dieta, recomienda
alimentarse de manera equilibrada y no
dejarse arrastrar por "ingestas
compulsivas" ante una situacion de
estrés.También resulta indispensable
realizar ejercicio fisico, ya que es un
antiestrés natural, y tener momentos de
diversion.
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educacion
emocional

La relajacion, respiracion consciente,
meditacién, mindfulness, fluir en lo que
se estd haciendo y "desafiar las fuerzas
de la gravitacién emocional para hacer

consciente el bienestar".
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