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Dedicar unos minutos al dia a
respirar conscientemente,
observar tus pensamientos y
estar presente en el “aqui y
ahora’.

Anotar o pensar cada dia en 2-
3 cosas por las que estes
agradecido, enfocandote en lo
POSItivo.

Dormir bien, mantener una
alimentacion equilibrada y
hacer actividad fisica regular:
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