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Sabemos, qué en todo el mundo, o Haga una lista de las cosas que le gusta hacer.

siendo parientes es el trabajo Escoja unas pocas cosas y busqué tiempo para
mas dificil. ;Cuanta gente co_ngce hacer las. Pida ayuda de su familia y amigos.

qué contestaria este anuncio? Agregando cosas que usted ama en su vida es
SE NECESITA AYUDA una manera de aliviar su estrés.

Como con todo lo que quieren hacer bien, parientes

: . : « Sea suficiente flexible para admitir que usted no
necesitan maneras para hacer este trabajo efectivo.

puede hacer todo. Toda la gente se atrasan de

. . vez en cuando. Naturalmente, sabe que habré
Buscando parientes de buena calidad: momentos cuando van a ver que algo se le va
Buscando hombres o mujeres para olvidar o no tiene tiempo en su dia. Eso es la vida
trabajar todas las horas y todo los — vaya con la corriente.
dias. No fines de semana y vacaciones.
Necesita un compromiso largo (18 « Anticipe los problemas y resuélvalos. Sisu nifio
afios minifio) y con limitado fisico y pequefio quiere jugar con el estéreo y eso !e mo-
energia emocional. El pago comienza muy lesta, entonces mueva el estereo. Ponga jugue-
bajo, pero la satisfaccién es muy grande. tes que son mtgresantes y no pgﬁhgrosos. Creando
un lugar especial para que su nifio juege, usted

. previene los problemas que la vuelven loca.
Trate algunas de estas ideas para ver cuales le pue-

den ayudar hacer mejor parientes. « Hable con una persona que usted tenga confianza
e Respire profundo, vaya a caminar, o cierre los de su estrés. Aveces ayuda cuando hablamos de
0jos y imaginese relajando en una playa hermo- los problemas.

sa con el sol caliente y una suave briza y olvi-
dese de las preocupaciones. Una vacacion
mental puede ser el boleto para ver el estrés con
perspectiva nueva.

e Saqué fuerza de la familia y amigos. Llame a
una persona que le ayude asentirse mejor, 0 que
le de confianza, o que los quiera. Trate de evitar
gente que lo hace sentirse enojado o triste.
Enojandose hace que el estrés se empeore.

o Manténga su cuerpo. Su dieta tiene qué ser ba-

L : . Es un que mito siendo parientes es
lanceada, haga ejercicios, y piense en su bie-

libre de estrés - pero usted puede

nestar fisico. Quizas tenga que depender en su hacer sus dias menos estresantes
familia o sus amigos para cuidar los nifios — pero para poder hacer el trabajo mas
es importante mantener su cuerpo en buen esta- efectivo.

do para que pueda cumplir la obligacion de ser
un pariente.



