iAlto al estrés! Te damos cinco
recomendaciones para combatirlo

“

Ana Laura Escamilla Escamilla es coach mental del programa de florecimiento personal de
PrepaTec a nivel nacional, quién ha tenido la oportunidad de trabajar con el equipo de futbol
americano del Tec de Monterrey campus Monterrey.

La consultora Ana Laura compartié con CONECTA estos 5 consejos que ha aprendido a lo
largo de su carrera y reafirmado al dirigir equipos deportivos; los cuales ayudan a combatir y
evitar el estrés.

1. Respiracion consciente

Al ser algo que hacemos todos los dias en automatico pasamos desapercibido los beneficios que
nos puede traer en algunas ocasiones el ser conscientes de nuestra respiracion.

“Esto lo podemos llamar “atencion plena” o también conocida como mindfulness, el estar
presentes aqui y ahora, esto nos puede servir como una meditacion y relajarnos” agrego
Escamilla.

2. Duerme al menos 8 horas

Si, es cierto. Aunque sea algo que hayas escuchado desde siempre, y probablemente pienses que
no es necesario. Dormir al menos 8 horas diarias te garantizara suficiente energia para hacer
rendir tu dia.



“La energia es otro de los factores mas importantes para que des lo mejor de ti, dia con dia. Al
hacer rendir tu dia, automéaticamente te sentiras liberado y desestresado, ya que cumpliras todos
tus objetivos y metas” afirma la consultora.

3. Relaciones sanas

“Construir y mantener relaciones sanas y positivas con las personas que te rodean es la
mejor opcion para sentirte pleno y satisfecho” exclamé la coach Ana Laura.

Las personas gue nos rodean también forman parte esencial de nuestra vida diaria, por lo que
mantener relaciones sanas con ellas, mejorara tu estado de animo.

“Ten un didlogo positivo contigo mismo, acéptate y &mate por sobre todo. La persona que
mA&s importa en tu vida eres td mismo, y al tener un pequefio dialogo positivo contigo mismo
podras llegar a mejores resultados personales” concluyé Ana Laura.
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4. Haz ejercicio diario

“Recuerda que la salud es indispensable en nuestras vidas, y tanto como la salud mental y
emocional, también esta la salud fisica” agrego Ana.

Esta cientificamente comprobado que hacer al menos 30 minutos de ejercicio diariamente
mejorara tu salud considerablemente. Este libera toxinas que ayudaran a tu cuerpo a sentirse
mejor.



! J 'f-i__' : |
width="900" loading="lazy">

5. Ten un hobby

Por ultimo pero no menos importante, jconsiéntete! ten un hobby que te apasione, algo que
llene completamente tu alma y que te inspire a mejorar cada dia.

“No tiene que ser algo en lo que seas muy bueno, solo encuentra algo con lo que te diviertas y
seas tu mismo; algo que haga que tu mente se despeje por un momento; y recuerda que la
practica hace al maestro” finalizé la consultora.

Recuerda que como estudiante del Tec cuentas con la Linea de Atencion 24/7 para asesoria
emocional, médica, nutricional, asesoria legal y en economia familiar, llamando al 01 800 813
9500.
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