Eje de Seguridad y
Salud en el Trabajo

Trucos para

combatir
el estres

Riete:
mejora el ritmo
cardiaco, asi como la

funcion pulmonar. Come sSano:

Mantiene estable
l0s niveles de

azucar gue desatan
el estrés.

Medita:

te concentras en
pensamientos
especificos que
te relajan.

Escucha
, musica:
Reallza concéntrate en

estiramientos: las melodias que
te hacen felizy

;’ ;; te ayudara a reducir la e te insoiran
tension muscular. N P '

Desconéctate:
evita sobreestimularte

BIENESTAR
FAMILIAR

con los dispositivos.



