“Después de nuest@
vacaciones... ;Es hora
de cuidarnos aun




Recuerda....

Establece una rutina de sueno.

Fomenta una alimentacion saludable y
Q equilibrada.

Q Bebe suficiente agua durante el dia para

mantenerte bien hidratado.

Q Mantén una buena higiene personal

0 Ten siempre una actitud positiva
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Practica técnicas de relajacion,

respiracion profunda o meditacion antes
de ir a dormir, esto mejorara tu

concentracion y estado de animo.

BIENESTAR ESTUDIANTIL
PRIMEROS AUXILIOS




