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Tener una rutina es Gtil para
manejar el estrés y reducir la
fatiga mental.

3: Respiracion
4—"71-8—

Inhala por la
nariz durante 4
segundos.

Sostén 1la
respiracioén
durante 7
segundos.

Exhala por la boca
durante 8
segundos.

2.Limite el
tiempo en redes
sociales/telefono
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