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CONECTAR CON OTROS

Conéctese regularmente con personas que
enfrentan factores estresantes similares.

Consulte el calendario PAVE para conocer los
préoximos grupos de apoyo y eventos para
familias y jovenes en wapave.org/events

DUERMA LO SUFICIENTE

Apague las pantallas después de las 7 p. m. o
utilice un filtro de luz azul.

Reproduzca masica relajante o sonidos
meditativos antes de acostarse.

Terminar la noche con una infusiéon de hierbas,
como la manzanilla, también puede ayudar.

MUEVE EL CUERPO

Caminar Bailar
Haz yoga Saltar en un trampolin
Nadar Ir de excursion

PROGRAMAR HORA

Establezca citas personales para
divertirse, como citas con sus
hijos.

Dedique tiempo a las rutinas de
atencion médica.

Programe "tiempo para mi" para
asegurarse de tener espacio para
respirar.

Di no y establece limites.

BUSQUE AYUDA

Explore oportunidades de cuidados
de relevo para un alivio temporal a
corto plazo.

Consulte la exencidn de cuidados de
respiro de la Administracion de
Discapacidades del Desarrollo
(Developmental Disabilities
Administration, DDA) o el programa
de vales de respiro de Lifespan
Respite Washington (LRW).

MANEJO DEL ESTRES

Dedica tiempo a la actividad fisica.
Practica la atencién plena.

Programe tiempo para el cuidado
personal, incluida la organizacion
para minimizar los factores
estresantes previstos.

PRACTICA LA ATENCION PLENA

Coloreq, haz arte o haz una
manualidad.

Armar un rompecabezas o un
proyecto

Escribe un diario, reflexiona y
nombra tus emociones.

Pasar tiempo al aire libre

Esta lista de verificacion se ha traducido de su idioma original mediante inteligencia artificial (IA). Si bien se ha procurado garantizar su precisién, puede
contener errores o matices que no se hayan captado con precisién. La politica de PAVE es ofrecer apoyo, informacién y capacitacion a familias, profesionales y
personas interesadas en diversos temas. Tenga en cuenta que PAVE no es una agencia de servicios legales y no puede proporcionar asesoramiento ni
representacion legal. Esta informacion no esta destinada a brindar asesoramiento legal y no debe utilizarse como sustituto de este. WWWw.wapave.org
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