® SINTOMASDE ¢ iCOMO MANEJAR
EL ESTRE$?

EEVITA SITUACIONES ESTRESANTES \

2. EVALUA QUE PENSAMIENTOS NEGATIVOS TE
LLEVAN A ESTREZARTE Y TRANSFORMALOS EN
FORTALEZAS

3 REALIZA ACTIVIDADES FISICAS
4. APLICA TECNICAS DE RELAJACION COMO LA

MEDITACION
G

5 REALIZA ACTIVIDADES PLACENTERAS
AREANDINA

" 7 CUIDA TU ALIMENTACION
. 8 DESCANSA BIEN,

6. BUSCA ALTERNATIVAS

MARISOL BOHORQUEZ GUERRERO

estomacales

Dolencias musculares y/o 1




