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¢Como estar mejor con solo una hoja y un lapiz?

Lic. Carolina Lépez Rosetti (MN 50.831/ MP 95.908)

La sugerencia es la siguiente: agarre una hoja, trace una linea vertical generando asi dos
columnas. En la primera escriba sus estresores, es decir todo aquello que percibe como
una amenaza. Por ejemplo: exposicidon excesiva a noticias sobre el Coronavirus, cambio
abrupto de rutinas y actividades, aislamiento social, pensamientos negativos acerca del
futuro, etc.

En la segunda columna escriba sus sintomas. Por ejemplo: insomnio, dolor de cabeza o
estdmago, contracturas musculares, cambios en la alimentacién, ansiedad, miedo,
irritabilidad, preocupacién, dificultad para concentrarse, etc.

El siguiente paso es dar vuelta la hoja y escribir las acciones que considera que deberia
tomar para eliminar o disminuir sus estresores. Por ejemplo, podria inventar nuevas
rutinas, mas creativas, flexibles y claramente transitorias, hasta que este periodo termine.
O bien, podria aprovechar para salir de su zona de confort, y reunirse con sus amigos y
familiares utilizando distintas redes sociales.

¢Encontrd sus estresores y sintomas? ¢Pudo comenzar a hacer los cambios necesarios
para estar mejor?






