Sea paciente

Algunos habitos son dificiles de
romper.

Aprender nuevas formas de
relajamiento requiere practica.

Sea paciente.
Trate uno a la vez.
Usta llegara.

Despacio y con firmeza se gana la
carrera

El centro de salud en
su comunidad se
Interesa por usted

¢Necesita mas informacion?

LLame la
Asociacion Américana de
Diabetes
1-800-DIABETES

1-800-342-2383
Esta informacion es solamente V

para propo6sitos de educacion y no es previsto como
consejo médico. Para determinar si es apropiado
para usted, consulte con su proveedor de salud.
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Vive libre con diabetes

TRANQUILO

Maneras
simples para
relajarte.



Tranquilo

Tranquilo quiere decir relajarse.
Guardar la calma.

No fume, beba o coma para
reducir su estrés
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Hay mejores maneras para
relajarse.
Y ellas son muy simples

Manera simples para

tranguilizarse
Sonria Con Frecuencia
Apuesto que usted no lo
puede hacer sin sentirte
alegre.
Trate.
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IMas Tranquilo!

Mueva Su Cuerpo
Camine. Balile.
Mover el cuerpo ayuda a
reducir estrés.

Riase frecuentemente
Sonria s6lo o acompafiado.
Disfrute las cosas buenas de la
viva.

Suefe despierto
Imagine los buenos tiempos

Exprese sus sentimientos
No los guarde dentro.
No se exalte.
Comente con sus
amigos como se siente.

=
Respire
Tome asiento.
Cierre los 0jos.
Respire hondo y despacio.
Deje que su cuerpo se relaje.
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