Desenchúfese del estrés

La tecnología provoca amor u odio Los celulares e Internet facilitan la comunicación con los amigos y los familiares en cualquier momento y lugar. Esto genera un desafío para relajarse y mantener la mente tranquila. Considere la posibilidad de dejar a un lado el celular al practicar ejercicio, relajarse y al pasar tiempo con su familia. Además, cuando esté en su casa, intente evitar revisar el correo electrónico, enviar mensajes de texto o navegar por Internet sólo por placer. Si los enlaces tecnológicos lo hacen sentir conectado, utilice estas ideas para desconectarse y recargarse.

Fuente: American Psychological Association (Asociación Americana de Psicología)
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