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VUELVE A LA RUTINA CON LAS PILAS BIEN CARGADAS 1

Incorpdrate al trabajo relajadamente y con la ilusion de disfrutar de la vida tras las vacaciones.

Evita la soledad buscando el apoyo vy la ayuda de companeros y familiares.

Estimula la autoestima y fomenta los pensamientos positivos.

Haz ejercicio diario.

Intercala actividades divertidas y mantén siempre el buen humor.

Consume una dieta equilibrada, variada y moderada.

Incorpora novedades en las tareas cotidianas para escapar de la rutina.

Utiliza métodos de autodisciplina y control conductual.

Evita el consumo de medicamentos estimulantes sin el consejo médico.

Consulta con tu médico de confianza si el malestar dura mas de 10 dias.
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