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Respira profundo Ponte a prueba, haz algo nuevo
y exhala Come No veas

il Yast <ot . Te sientes molesto? | o
- ¢ : as noticias
YO puedo Disfruta un bafio largo fruta Habla con alguien
hacer un
buen trabajo” ) Duerme bien por la noche Prepara chile en el molcajete
Pide ayuda

Dite a ti mismo:

Haz ejercicios con regularidad Come una naranja despacio, gajo a gajo

Perdona a alguien ST Siembra vegetales Establece metas
Cuentaun musica suave °un jardin de flores

chiste Aprecia la naturaleza Haz tortillas

Mira
Comparte el almuerzo CON UN aMigo Huele unarosa S ane fotos
: : viejas
Evita los chismes Visita a un amigo o pariente Llama a un amigo o pariente :

Come alimentos  Escucha el Escribe tus mejores cualidades

nutritivos todos  canto de los Sacael
w los dias pajaros Usa tapones de oidos televisor del

Q) cuando hay ruido LlO A dormitorio

Aprende a tocar un instrumento
—

m Juega con un perrito Apaga el teléfono

Aprende a decir NO (;AﬂdaS con

estres:

. Falta de 1deas?

Vive cada momento

Dei Imagina
eja un momento

En vez de salir
de fumar de paz

a comer fuera,
haz una

parrillada
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Compra zapatos para correr

Soluciona conflictos
hablando directamente

Trata una

Dale las §racias a alguien de estas Desconéctate de aparatos electronicos

Mira el amanecer o anochecer
Deja las Planea antes de hacer algo

bebidas Patea la pelota Invita a un amigo a cocinar

azucaradas TSR o1 1 de fatbol con tus hijos comida saludable

Expresa tu opinion Visitaun  Ppjde disculpa Mira o lee algo Chistoso
parque por un error todos los dias

Practica natacion
Haz

algo amable
peliel Camina  Cantauna Comparte tus sentimientos con alguien
un desconocido sin prisa cancion Lee Bebe agua
lib €N vezde Escribe tus temores Dile a
HISBT0 bebidas azucaradas alguien
por qué le
aprecias

eYyonisa £ sofo snj edual)

Disfruta de un masaje Haz algo espontaneo

Juega Parate y estirate
ala loteria Camina descalzo
con tu familia Evita bebidas con cafeina, mejor prueba té sobre el césped

Escribe un poema Levantate 15 minutos temprano para pasar tiempo solo Planea

tiempo para

i i Camina gran distancia
Escribe una carta a tu pariente g descansar

Riea carcajadas . i -
Haz una lista de metas, luego cumplelas Disfruta la musica
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