ARA

DISMINUIRSEIL

DEL ORADOR

anitestdellalexplosiclon




Primero, recuerda la
inspiracion inicial
que tuviste para
hablar del tema.

Y ser consciente de
todo el tiempo que te
preparaste para la
ponencia.




Hacer ejercicio Dormir
regularmente suficientes horas

CUIDATE

Y llevar un estilo de
vida saludable para
afrontar el estrés.

Llevar una
dieta sana
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CUIDATE
NE /AL MIENE

Sustituir pensamientos negativos por otros
adaptativos, asi las dificultades se convertirdan
en retos. Ademas, jdebes recordarte que puedes
enfrentarlos!




Y antelside
comenzar..

Intenta relajarte

Realiza respiraciones
profundas

Consigue una
respiracion regular

Realiza estiramientos
y giros de cabeza
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