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Trata de dormir 8 horas diarias
Despierta temprano

Busca una actividad que disfrutes
Habla de tus sentimientos con tus
amig@s

Aliméntate en forma saludable
Medita o practica el yoga

Rodeate de personas que te hagan
sentir bien

Toma el descanso necesario.
Escucha a tu cuerpo

Si persiste en el tiempo pide ayuda

psicolégica




