ABEJA NO TE PREOCUPES,

MEJOR OCUPATE

Gran parte de los problemas que nos generan presion, ansiedad e

incomodidad, se deben a dejar las cosas para mafnana.. y ;por qué dejar para

manana lo que puedes hacer hoy?, no olvides que es mejor prevenir, por lo que

te sugerimos seguir las siguientes recomendaciones para evitarte problemas
de estrés, ansiedad y depresion:

RECOMENDACIONES:

Lleva una agenda Pon como prioridad
de tus actividades y pendientes a tus obligaciones antes que la diversion,

realizar,
Al momanto de planificar
Aprende a identificar tus a contempla

agilicen: alganasotras por ejemplo

leer documentos, contestar correos
En Cada actividad _ _ electronicos, apuntar ideas generales
coloca notas come: diay hora de entrega, para proyectos, usa la tecnologia para
ademas de considerar circunstancias que estar en contacto con amigos. familia
puedan interferir al momento de realizarla. y companeros.

Siempre considera

terminar tus actividades uno o dos dias
antes de la entrega, para dar tiempo a
cualquier modificacion que surja.

Y por ningiin motivo
permitas que los pendientes se te
junten y te abrumen.

Asegurate de haber

realizado las actividades marcadas

durante el dia antes que este acabe. E S M E J O R
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