


invite g probar este

estres
Llama a un AMIGX

Medita o reza durante 15 min

Mira un video o peli divertida
Regalate un MASAJE

Date un paseo de 20 min
Lee un libro de autoayuda

Escribe en tu diario que sientes



HOM e\abnrq Tu
cle estmteams r\mestres




AHORA dibujq un OChO

TM[M\esmbe todo @9uello 9ue te provecq estreés
DENTR() escribe todgs T”S estrategias WI@S TR és




