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Sufrir forma parte de vivir, todos de una manera o de otra sufrimos o vamos a sufrir en
algiin momento de la vida. Pero la vida también nos da la posibilidad de enfrentar y
superar el sufrimiento de distintas maneras.

Las dificultades de la vida nos producen malestar emocional, preocupacion, ansiedad,
estrés, dificultad para dormir... tomar farmacos es una opcidn, pero puede no ser la
primera ni la Unica; ya que disponemos en nuestro interior y en nuestro entorno
herramientas que conociéndolas y practicdndolas nos van a ayudar a encontrar
bienestar emocional.

Nuestro cerebro produce unas sustancias, llamadas neurotransmisores. La neurociencia
tiene cada vez mas evidencias de que algunos tipos de estos producen un estado
animico positivo y que podemos estimular estas sustancias para mantener un estado de
bienestar diario.

T ESTIMULA LOS QUIMICOS DE

LA FELICIDAD DE TU CEREBRO :

SEROTONINA DOPAMINA

Disfruta la naturaleza ++ Duerme de 7 a 9 hrs diarias
Agradece todos los dias Celebra logros diarios
Practica la bondad Haz ejercicio diario

+

+

OXITOCINA ENDORFINA

Medita cada mafnana Baila y canta
Da un abrazo Rie con seres queridos

Haz un acto de generosidad Practica hobbies +

Este es un documento interactivo con una serie de recursos para encontrarte mejor ante
el malestar que produce las frustraciones de la vida diaria, la ansiedad, el estrés, y el
insomnio.

Haz clic en cada dibujo.
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