101 Maneras de aliviar la tension

O®ENOJADO? CUENTESELO A UN AMIGO.
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. . . Cuente un chiste.
Papidamente? Llame {a un viejo amigo. DETENGASE Y BOSTECE.
Haga un allo y Cambie el receso de cafe por uno dg ejercicio.
mire por la ventana.
[ Haga un crucigrama. Cie(re Cuente hasta 10, o hasta 1000, antes de explotar.
0 los ojos. Cuente sus bendiciones, haga una lista.
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Vuele una . p¢se un masaje. Consiga una mascota.

pesayune bien.  Perone  alguien, comete g

Busque a alguien con quién esté agradecido y déle las gracias. ded %],,f)u D

- de pesaa.
i) Duerma bien. a caminar. p
a nadar.
Levantese quince minutos mas temprano A al trabajo por
Litve un diarie dl s peniamienios g denlimicniod, otra ruta. Abrace a algule
que ama.

Riase de algo que haya hecho.

Deje el auto en casa y tome el autobiis. Acuéstese en Escuche a los pajaros
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% AN & Lea un buen libro. [] Lleve a un nifio a jugar. - .
I vk su carro, F1ante una flor. §j- Sienta el aroma de unarosa. - El 1 pespire y exhale profundamente.
p=1 LEA ALGO DIVERTIDO C‘gq ¢ Vaya al trabajo 3 1 }ome Un(lbcqmilnulu. Dese un
en bicicleta. (] Tome un baio largo. masaje en
v TOD0S L0S DS -~ Un gato en sU regazofsy [] Tome una siesta. ’ la sien.
m Compariu dud denlimiontpy - ---8l0Una musica. =~ [ Dese un descanso con un 1 de hierbas.
Lo T i ...plantas en su oficina. . X
= Sidnteseal Con aLgiien. U pies para arriba []Tome un dia a la vez. D&#ﬁa?'e
lado de una " ‘ [] Utilice caminos alternos. .
z fuente 0 un rio. !’ava a-l P . D Use |OS esculems. Eseritn owurn proesee.
O Cierre los gjos y ("5 UTILICE AUDIFONOS$ (] Deténgase a ver el atardecer o el amanecer.
& escuche el aoua CUANDO HAYA Emni .
844 Haga una buena obra.  MucHO RUIDO. Ll Empiece a tejer. Escriba una carta

COLOQUE SUS MANOS DETRAS DE LA IIABEZA Y ESTIRE LOS HOMBROS.

DIGASE A S| MISMO: PUEDO HACER UN TRABAJO EXCELENTE. PUEDO MANTENER LA CALMA BAJO PRESION. a su editor.

Pinte una escena tranquila...en su imaginacion. , sus temores.
. o Ew/l ﬂ sus suefios.
Pase una @ ¢ ¢+ asucongresista.
Velgfe‘:nss'l'; I\]/er Observe una nube durante tres minutos. Observe una hormiga o cualguuier otro insecto durante cinco minutos.
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