
How to Cope with 
Holiday Stressors 

CONNECT WITH YOUR SUPPORT SYSTEM
• IDENTIFY A TRUSTED PERSON TO CALL

WHEN THINGS GET TOUGH
• MAKE TIME FOR CHOSEN FAMILY  

• It’s okay to say no to invites
Protect your peace

• It’s okay to set limits with others
• it’s okay to have alone time

practice self-compassion
• Not everyone celebrates the same

• Try not to compare what you have with others
• It’s okay to not be merry and bright

Remember self-care
• prioritize Rest, sleep, and breaks
• Make time for your healthy habits 
• budget according to your needs

Practice gratitude
• Challenge yourself to find at least

one thing to be grateful for in each day

grief and joy can coexist 
 • It’s okay to honor both feelings
• Reflect on old memories and 
find joy in creating new ones



Cómo afrontar los factores
estresantes de las fiestas 

CONÉCTESE CON SU SISTEMA DE SOPORTE
• IDENTIFIQUE UNA PERSONA DE

CONFIANZA A QUIEN LLAMAR CUANDO LAS
COSAS SE PONGAN DIFÍCILES

• DEDIQUE TIEMPO A LA FAMILIA ELEGIDA  

Protege tu paz
• Está bien decir no a las invitaciones

• Está bien establecer límites con los demás
• está bien tener tiempo a solas

practicar la autocompasión
• No todos celebran lo mismo

• Intenta no comparar lo que tienes
con los demás.

• Está bien no ser alegre y brillante Recuerda el autocuidado
• priorizar el descanso, el sueño y los

descansos
• Dedique tiempo a sus hábitos saludables

• presupuesto de acuerdo a sus necesidades

Practica la gratitud
• Ponte a prueba para encontrar al

menos una cosa por la que estar
agradecido cada día.

el dolor y la alegría pueden coexistir
 • Está bien honrar ambos

sentimientos
• Reflexionar sobre viejos 

recuerdos y encontrar alegría al
crear otros nuevos.


