
Puedes darle 
click a cada una 
de las opciones 
para descubrir 

màs informaciòn

¿Te has sentido estresado durante los ùltimos 
dìas?

Aquì te damos algunas soluciones para lidiar con eso:
*Realizar un poco de ejercicio

*Escuchar canciones para relajarte
*Establecer rutinas para organizarte

*Comer saludablemente

*Tomarte el tiempo para realizar tus hobbies preferidos
*Dormir lo suficiente

*Hablar con amigos y familiares sobre còmo te sientes
*Acudir con un profesional de la salud

Para saber màs...
¿Còmo se da el estrès?

                           Maestra Valeria
Psicòloga UDEEI 288

https://www.youtube.com/watch?v=JqiB7knQqb0
https://www.youtube.com/watch?v=_GTkDRvN9b0&t=5398s
https://drive.google.com/file/d/1fxDdOefKQ3UDInCK7GtV15WRzwzEeBAf/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=JmxZ5phK4Gk
https://drive.google.com/file/d/1h1t298iM5fJjq90hh2Cv7BLwmI3klUiK/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=Ke4w3yBt5wc
https://drive.google.com/file/d/1ugkl_fqVVtgZv1Q16ocyuP9v0quPrEnH/view?usp=sharing

