—
BJA El impacto del estrés puede ser (VALOR
reducido. jSea intencional, actie PrOGRAM
ahora, desarrolle resiliencia!

Los oficiales resilientes son capaces de manejar y lidiar con el estrés
mas apropiadamente, por lo tanto, reduciendo las consecuencias
negativas enfrentadas por los oficiales y las agencias.

Salud emocional
Apoyo social
Actitud positiva
Mantener la ira bajo control
Limitar el dialogo interno

Salud psicolégica
Dialogo interno positivo
Mantener un diario
Atencion plena
Soltar las cosas

negativo Tomar un descanso
Buscar ayuda
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Salud fisica Salud espiritual

Relajacion Rezar
Respiracion profunda Meditacion
Yoga Hablar con el clero
Ejercicio Perdonar

Suefio adecuado
Limitar el alcohol, la cafeina
y la nicotina
Dieta equilibrada
Buscar ayuda

Actividades que
le trae alegria

Este proyecto fue apoyado por el numero de subvencion 2016-VI-BX-Ko03 otorgado por la Oficina de Asistencia Judicial. La Oficina de Asistencia Judicial
es un componente de los Programas de la Oficina de Justicia del Departamento de Justicia de los Estados Unidos, que también incluye la Oficina de
Estadisticas de Justicia, el Instituto Nacional de Justicia, la Oficina de Justicia Juvenil y Prevencion de la Delincuencia, la Oficina de Victimas de Delitos,
y la Oficina de Sentencia, Monitoreo, Detencion, Registro y Seguimiento de Delincuentes Sexuales (SMART). Los puntos de vista u opiniones en este
documento son los del autor y no representan necesariamente la posicion oficial o las politicas del Departamento de Justicia de los Estados Unidos.




