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Recomendaciones

Evite la cafe con cafiena

Cafiena puede hacerte agitado facilmente.
Beba té sin cafeina en su lugar.

Escuche muisica tranquilizante

La musica que escuchamos impacta nuestras
emociones. Calmate con musica relajante. Tu
mente




Pruebe la respiracion cronometrada

Inhale durante cuatro segundos, sostenga durante cuatro
segundos y exhale durante seis segundos. Recuérdate a ti
mismo, trata de respirar a través de la ira.

Haga ejercicio frecuentemente

Actividades como el correr o el boxeo no solo ayuda a
desahoga se, sino que también libera endorfinas que
ayudan a ponerse de buen humor.

Vaya afuera

Yendo afuera para solo 30 minutos al dia es
cientificamente probado para ayudar con la regulacion
de las emociones.




Si es concebido,
siempre busca ayuda.
Salud mental es
importante.

Puede hablar con un consejero en la
Oficina de Servicios de Consejeria de ODU.

Llame: 757-683-4401
Linea de crisis de salud mental:

Llame o envie un mensaje de texto al 9-8-8
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