
EVITA SITUACIONES ESTRESANTES

EVALÙA QUE PENSAMIENTOS NEGATIVOS TE 
LLEVAN A ESTREZARTE Y TRANSFORMALOS EN 
FORTALEZAS

REALIZA ACTIVIDADES FISICAS

APLICA TÈCNICAS DE RELAJACIÒN COMO LA 
MEDITACIÒN

REALIZA ACTIVIDADES PLACENTERAS

BUSCA ALTERNATIVAS

CUIDA TU ALIMENTACIÒN

DESCANSA BIEN.

Dolencias musculares y/o 
estomacales MARISOL BOHÒRQUEZ GUERRERO


