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SU ACTIVIDAD DE BIENESTAR

DIARIO TERAPEUTICO

Pruebe realizar un ejercicio de diario terapeutico. No se
inhiba. Manténgase abierto a lo que fluye hacia la pagina.

P |/

AQUI SE INCLUYEN
ALGUNAS FORMAS
POSITIVAS DE CONTROLAR
SU CARGA EMOCIONAL:

ACTIVIDAD FISICA. Mover el cuerpo es una
forma sencilla de liberar la tension y cambiar su
estado de animo.

TERAPIA. Hable de sus sentimientos con un
terapeuta capacitado o un amigo de confianza.

ACUPUNTURA. La acupuntura puede reducir

el dolor vy la ansiedad al aumentar las endorfinas.

ESCRIBIR UN DIARIO. Una forma eficaz de
procesar los problemas y reducir la intensidad
de las emociones.

TERAPIA PRIMAL. La terapia de gritos, o
terapia primal, ha sido utilizada por psicologos
clinicos durante décadas para tratar la ansiedad,
la depresion vy los traumas.

MEDITACION. Una estrategia de
afrontamiento eficaz cuando se trata de regular
las emociones.
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Este boletin informativo/pdster se suministra para fines informativos generales unicamente y no
debe considerarse como asesoramiento medico, diagndstico ni recomendaciones de tratamiento.




