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Cepasst + CERCA DE T

No prestes atencidon
a las noticias las
24 horas del dia.

El exceso de informacién puede generar
malestar. Haz un esfuerzo y, de vez en cuando,
apaga las pantallas.

ventes: WHO




Cepasst + CERCA DETI

Cuida
tu cuerpo.

Medita, come comidas equilibradas,
respira hondo. Ademds de mantenerte
en un lugar seguro, mantente saludable.

Fuentes: WHO




Busca tiempo para
liberar tensiones.

Aprovecha algunos minutos del dia
para hacer algo que te guste.

Fuentes: WHO
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Fuentes: WHO

Habla con
otras personas.

Habla con personas en q_uienes confies y
cuenta tus preacupaciunes y coémo te sientes.



