¢

MEJORANDO LA VIDA
Y LAS EMOCIONES DE LAS
PERSONAS CON PSORIASIS

¢Como gestionar mejor el estrés?

Te ofrecemos una serie de consejos que te ayudaran a gestionar el estrés.

REFLEXIC')N Y
ACEPTACION

s

Reconoce y acepta
lo que no puedes
cambiar.

CONOCETE Enfdcate en lo que si

puedes cambiar

A TI MISMO (estilo de vida, actitud

y forma de pesar).
» Reconoce tus puntos

fuertes y limitaciones. Identifica tu circulo
. de apoyo y expresa

Identifica los tus sentimientos.

pensamientos

negativos y busca

alternativas mas

positivas y realistas. DESCANSO

CONDUCTAS SALUDABLES

»  Evita comer Descansa mas de 7 horas de suefio reparador.

en exceso y fumar. ) . .
Reduce progresivamente la actividad fisica

Una dieta equilibrada te antes de dormir. y el uso de dispositivos que
ayudara a sentirte bien. emiten luz; tele, tablet y movil.

Busca una actividad que Piensa en cosas positivas que te hayan
te apasione; caminar, leer, ocurrido.

bailar, pintar, yoga... . L
Concéntrate en mantener una respiracion

regular.

Cambia el foco, iqué la psoriasis no pare tu vida!



