Los Rompe-Estirés

Libérate del estrés con lo siguiente:

Mueve tu cuerpo
BUscate un pasatiempo

Escucha musica

Cierra tus ojos

Duerme lo suficiente

Lleva una dieta balanceada

Habla con un amigo

Tomate el tiempo

Haz algo bueno

IMPORTANTE: si todos los dias durante dos semanas o mas sientes los efectos de un estrés malo
(ej.; dolor de cabeza, ritmo cardiaco acelerado), asegurate de decirselo a tus padres, a tu guardian o a algin

adulto de tu confianza.
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El Rompe-Esirés -

Pinta un dibujo o haz una lista




