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talk — hablar

| talk to my therapist every week.
[a1 tok tu mar ‘Berapast ‘evari wik]
Yo hablo con mi terapeuta cada semana.

She talks openly about her anxiety.
[[i toks 'oupanli a'bavt h3r sen'zaiati]
Ella habla abiertamente sobre su ansiedad.

| talked to my best friend last night.
[a1 tokt tu mar best frend laest nart]
Anoche hablé con mi mejor amiga.
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meditate — meditar

I usually meditate before going to bed.
[a1 juzawali ‘meda tert br'for ‘gouin tu bed]
Normalmente medito antes de dormir.

They meditate together every morning.
[8e1 ‘meda tert ta'gedar ‘evari ‘marnin]
Ellos meditan juntos cada manana.

I've been meditating daily for two weeks.
[a1v bin ‘'meda tertin ‘deili for tu wiks]
He estado meditando diario por dos semanas.
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relax — relajarse

I relax by taking long showers.
[ar1 ri'leeks bar ‘terkin lon Javarz]
Me relajo tomando duchas largas.

We relax on the weekends with music.
[wi rr'laeks an 88 ‘wi kendz wid ‘mjuzik]
Nos relajamos los fines de semana con musica.

| relaxed a lot during my vacation.
[a1 rr'laekst 8 lat 'durin mar ver keifan]
Me relajé mucho durante mis vacaciones.
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think — pensar

| often think about how to improve my mindset.
[a1 Dfan 61nk a'baut hau tu 1m'pruv mar ‘maind set]
A menudo pienso en como mejorar mi mentalidad.

He thinks too much about the past.
[hi B1nks tu maY a'baut da paest]
El piensa demasiado en el pasado.

I was thinking about taking a break.
[a1 waz 'B1nkin a'baut ‘terkin a breik]
Estaba pensando en tomar un descanso.
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write — escribir

| write down my feelings in a journal.
[a1 rart davn mar filinz 1n 3 ‘dz3rnal]
Escribo mis sentimientos en un diario.

You write really deep things when you’re sad.
[ju razt ‘rili dip 81nz wen jor saed]
Escribes cosas muy profundas cuando estas triste.

I'm writing a list of things I'm grateful for.
[arm ‘rartin a list Av 81z aim ‘grertfal for]
Estoy escribiendo una lista de cosas por las que estoy agradecido.
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listen — escuchar

I listen carefully when someone shares their emotions.
[a1 'lzsan 'kerfali wen 'sam wan [erz 8er 'moufanz]
Escucho con atencion cuando alguien comparte sus emociones.

He listens without judging.
[hi 'lzsanz wr'Baut ‘dzadzin]
El escucha sin juzgar.

| listened to her all night.
[a1 'lzsand tu h3r ol nart]
La escuché toda la noche.
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breathe — respirar

I breathe slowly when I feel anxious.
[a1 brid 'slouli wen a1 fil ‘eenkfas]
Respiro despacio cuando me siento ansioso.

We breathe together during our yoga sessions.
[wi brid ta'gedar 'durin 'avar jouga 'sefonz]
Respiramos juntos durante nuestras sesiones de yoga.

I was breathing deeply to calm down.
[a1 waz 'bridin ‘dipli tu kam davn]
Estaba respirando profundamente para calmarme.
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consult — consultar a un profesional

| consult my therapist when | feel overwhelmed.
[a1 kan'salt mar ‘Berapast wen a1 fil ovvar'welmd]
Consulto a mi terapeuta cuando me siento abrumado.

She consults a specialist for her mental health.
[[i kan'salts a 'spefalast far h3r ‘mental helf]
Ella consulta a un especialista para su salud mental.

I'm going to consult a psychologist next week.
[azm ‘gouln tu kan'salt 8 sar'kaladzast nekst wik]
Voy a consultar a un psicologo la proxima semana.
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plan — planear rutinas

I plan small routines to stay grounded.
[a1 plaen smol ru'tinz tu ster 'gravndid]
Planeo pequefias rutinas para mantenerme centrado.

We plan our week on Sundays.
[wi pleen ‘avar wik an ‘san de1z]
Planeamos nuestra semana los domingos.

| planned my daily habits yesterday.
[a1 pleend maz1 'de1li ‘haebats ‘jestar dei]
Ayer planeé mis habitos diarios.
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express — expresar emociones

| express myself better through art.
[a1 1k'spres mar'self ‘betar Oru art]
Me expreso mejor a través del arte.

He expresses his emotions in therapy.
[hi 1k'spresaz hiz 1moufanz In 'Berapil
El expresa sus emociones en terapia.

I'm trying to express how | really feel.
[arm ‘tramin tu 1k'spres hao a1 'rili fil]
Estoy intentando expresar como me siento realmente.
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disconnect — desconectarse

I disconnect from social media on weekends.
[a1 d1ska'nekt fram ‘soufal ‘midia an ‘wi kendz]
Me desconecto de las redes sociales los fines de semana.

They disconnect completely during vacations.
[der diska'nekt kam'plitli 'dorin ver'kerfanz]
Ellos se desconectan por completo durante las vacaciones.

I'm disconnecting for a few hours to clear my mind.
[azm diska'nektin for o fju 'avarz tu klir mar maind]
Me estoy desconectando por unas horas para aclarar la mente.
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talk to someone — hablar con alguien

I always talk to someone when | feel down.
[a1 Dlweiz tok tu 'sam wan wen a1 fil davn]
Siempre hablo con alguien cuando me siento decaido.

She talks to someone she trusts.
[Ji toks tu 'sam wan [i trasts]
Ella habla con alguien en quien confia.

| talked to someone after that stressful meeting.
[a1 tokt tu 'sam wan ‘zeftar deet 'stresfal ‘mitin]
Hablé con alguien después de esa reunion estresante.
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cry — llorar

| cry sometimes to release stress.
[a1 krar sam'taimz tu ri'lis stres]
Lloro a veces para liberar el estrés.

He cries quietly when he's alone.
[hi krazz 'kwaiatli wen hiz a'loun]
El Lllora en silencio cuando esta solo.

| cried after the therapy session.

[a1 kra1d 'zeftar o 'Berapi 'sefon]
Lloré después de la sesion de terapia.
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listen to music — oir musica

| listen to music to relax my mind.
[a1 ‘lzsan tu ‘mjuzik tu rr'leeks mar maind]
Escucho musica para relajar mi mente.

They listen to music while journaling.
[der1 'lzsan tu ‘mjuzik wail ‘dz3rnalin]
Ellos escuchan musica mientras escriben en su diario.

| was listening to calming music last night.
[a1 wAz 'lzsanin tu 'kamin ‘mjuzik laest nart]
Estaba escuchando musica relajante anoche.
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read — leer

I read self-help books every month.
[a1 rid ‘self help buks ‘svari man®]
Leo libros de autoayuda cada mes.

She reads before bed to unwind.
[fi ridz br'for bed tu an'waind]
Ella lee antes de dormir para relajarse.

I've been reading a book about emotional intelligence.
[a1v bin ‘redin a buk a'bavt I'mouvfanal in'teladzans]
He estado leyendo un libro sobre inteligencia emocional.
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visualize — visualizar

I visualize peaceful places to reduce stress.
[a1 'vizwa la1z ‘pisfal ‘pleisaz tu ra'dus stres]
Visualizo lugares tranquilos para reducir el estreés.

He visualizes success every morning.
[hi 'vizwa la1ziz sak'ses ‘evari ‘'mornin]
El visualiza el éxito cada manana.

I'm visualizing a calmer version of myself.
[azm 'vizws la1zin o 'kamar 'v3rzan av mar'self]
Estoy visualizando una version mas tranquila de mi mismo.
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rest — descansar

| rest whenever | feel exhausted.
[a1 rest we'nevar a1 fil 1g'zastid]
Descanso cuando me siento agotado.

We rest in silence during meditation.
[wi rest 1n ‘satlans ‘durin meda'terfan]
Descansamos en silencio durante la meditacion.

I rested all day after that tough week.
[a1 ‘restrd ol der '@&ftar daet taf wik]
Descansé todo el dia después de esa semana dificil.
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reflect — reflexionar

I reflect on my actions before sleeping.
[a1 ra'flekt an mar ‘aekfanz brfar 'slipin]
Reflexiono sobre mis acciones antes de dormir.

She reflects on her emotions during therapy.
[[i riflekts an h3r I'moufanz 'durin 'Berapil
Ella reflexiona sobre sus emociones durante la terapia.

I've been reflecting a lot lately.
[a1v bin ra'flektin a lat 'lertli]
He estado reflexionando mucho dltimamente.
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walk — caminar

I walk in the park to clear my head.
[ar wok 1n &8 park tu klir mar hed]
Camino en el parque para despejar la mente.

They walk every morning for their mental health.
[der wok ‘evari ‘mornin for d&er ‘mental hel6]
Caminan cada manana por su salud mental.

I was walking alone, just thinking.
[a1 waz 'wokin a'loun dzast 'B1nkin]
Estaba caminando solo, solo pensando.
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create — crear arte

| create digital art when I'm feeling low.
[a1 kri‘ert ‘didzatal art wen aim filin lou]
Creo arte digital cuando me siento decaido.

She creates beautiful things with her hands.
[fi kri'erts 'bjutafal 810z wid h3r haendz]
Ella crea cosas hermosas con sus manos.

I'm creating something meaningful for myself.
[azm kri‘ertin 'samB1n ‘mininfal for mar'self]
Estoy creando algo significativo para mi.
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avoid stress — evitar el estres

| avoid stress by keeping my schedule simple.
[a1 8'va1d stres bar ‘kipin mar ‘skedzul 'stmpal]
Evito el estrés manteniendo mi agenda sencilla.

They avoid stress at work by taking short breaks.
[der a'vord stres et wark bar ‘terkin [ort breiks]
Evitan el estrés en el trabajo tomando descansos cortos.

I've been avoiding stressful situations lately.
[a1v bin a'vordin ‘stresfal sifu’erfanz ‘lertli]
Ultimamente he estado evitando situaciones estresantes.
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hug — abrazar

| hug my dog when I feel sad.
[ar hag mar dog wen a1 fil saed]
Abrazo a mi perro cuando me siento triste.

We hug each other when things get hard.
[wi hag if ‘Adar wen B81nz get hard]
Nos abrazamos cuando las cosas se ponen dificiles.

| hugged my mom tightly this morning.

[a1 hagd mar mam 'ta1tli 81s ‘'marnin]
Abracé fuerte a mi mama esta manana.
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identify feelings — identificar emociones

I try to identify my feelings before reacting.
[a1 tra1 tu ar'denta far mar filinz br'for ri‘sektin]
Intento identificar mis emociones antes de reaccionar.

He identifies his emotions through journaling.
[hi ar'denta faiz h1z 'moufanz Bru ‘d33rnalin]
El identifica sus emociones escribiendo en su diario.

I’'m learning to identify what I truly feel.
[azm 13rn1n tu ardents far wat ar ‘truli fil]
Estoy aprendiendo a identificar lo que realmente siento.
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repeat mantras — repetir afirmaciones

| repeat positive mantras every morning.
[a1 rT'pit ‘pazativ ‘maentraz ‘svari ‘mornin]
Repito afirmaciones positivas cada manana.

She repeats her mantra when she’s anxious.
[[i ri'pits h3r 'maentra wen [iz ‘eenkfas]
Ella repite su mantra cuando esta ansiosa.

I've been repeating a calming phrase all day.
[a1v bin r1pitin 8 'kamin freiz ol dei]
He estado repitiendo una frase calmante todo el dia.
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laugh — reir

I laugh a lot when I'm with my friends.
[a1 leef @ lat wen atm wi1d mar frendz]
Rio mucho cuando estoy con mis amigos.

They laugh together watching old comedies.
[der laef ta'gedar 'watfin ould 'kamadiz]
Rien juntos viendo comedias viejas.

| laughed so hard I forgot my problems.
[a1 left sou hard a1 far'gat mar ‘prablamz]
Me rei tanto que olvidé mis problemas.
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stretch — estirarse

| stretch every morning to feel more awake.
[a1 stretf ‘evari ‘mornin tu fil mor a'werk]
Me estiro cada manana para sentirme mas despierto.

We stretch before starting meditation.
[wi stretf br'for ‘startip meda‘teifan]
Nos estiramos antes de comenzar la meditacion.

| was stretching after a long day at work.
[a1 wAz ‘stretfin ‘seftar a lon der st wark]
Me estaba estirando después de un largo dia de trabajo.
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track moods — llevar registro del estado de animo

| track my moods in a simple app.
[a1 treek mar mudz 1n 3 'stmpal ap]
Llevo registro de mis estados de animo en una app sencilla.

She tracks her moods to understand herself better.
[Ji treeks h3r mudz tu andar'steend har'self 'betar]
Ella lleva registro de su animo para entenderse mejor.

I've been tracking my emotional patterns lately.
[a1v bin ‘treekin mar rmoufanal ‘paetarnz ‘lertli]
Ultimamente he estado registrando mis patrones emocionales.
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sleep enough — dormir lo suficiente

| try to sleep at least eight hours.
[a1 tra1 tu slip @t list ert 'avarz]
Trato de dormir al menos ocho horas.

He sleeps enough to stay focused.
[hi slips 1 nAf tu ster foukast]
El duerme lo suficiente para mantenerse enfocado.

| didn’t sleep enough last night.
[a1 'didant slip 1'nAf laest nart]
No dormi lo suficiente anoche.
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turn off phone — apagar el celular

| turn off my phone after 9 p.m.
[a1 t3rn of ma1 foun ‘aeftar naIn ‘pi'em]
Apago mi celular después de las 9 p.m.

We turn off our phones during dinner.
[wi t3rn of ‘avar founz 'durin ‘dinar]
Apagamos nuestros celulares durante la cena.

| turned off my phone to rest.

[a1 t3rnd of ma1 foun tu rest]
Apagué mi celular para descansar.
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accept — aceptar

I accept my flaws and keep growing.
[a1 &ek'sept mai1 floz and kip ‘grovin]
Acepto mis defectos y sigo creciendo.

She accepts herself just as she is.
[[i ak'septs har'self dzast ez [i 17]
Ella se acepta tal como es.

I'm learning to accept things | can’t control.
[azm ‘I3rnin tu aek'sept B1nz a1 keent kan'troul]
Estoy aprendiendo a aceptar las cosas que no puedo controlar.
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