Evite el estrés durante las vacaciones
¿Las vacaciones le resultan estresantes? Si es así, debe saber que no está solo. Las principales causas del estrés para los estadounidenses son: falta de dinero (61 por ciento), presiones por intercambiar obsequios (42 por ciento), falta de tiempo (34 por ciento) y deudas por compras con tarjetas de crédito (23 por ciento). Los descubrimientos también demostraron que uno de cada cinco estadounidenses se preocupa de que el estrés de las vacaciones pueda afectar su salud física. Para abordar el estrés de la temporada:

· establezca objetivos que pueda lograr.

· averigüe los factores que le producen estrés y tome medidas.

· Proteja su bienestar 

· Vuelva a conectarse con amigos y familiares. 

Sobrevivirá a las vacaciones y prosperará en el Año Nuevo.

Fuente: American Psychological Association (Asociación Americana de Psicología)
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