ENSENAR DESDE SU
CASA

Como encargarse de cuidarse también
a si mismo

EMPIECE EL DiA CON ALGO PARA USTED

ESTABLEZCA UN ESPACIO DE TRABAJO

Segmente su espacio

Designe un area de trabajo fija
Verifique que tenga buena iluminacion
Tenga un lugar comodo para sentarse
No trabaje en la cama

PROGRAME DESCANSOS

RELAJESE

Termine el.dl’a trasladandose
a un espacio nuevo

Desconéctese de internet
en un horario establecido

Haga algo que le da felicidad
Conéctese con un ser querido

Establezca un horario para
dormir y cumplalo
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