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[I FISICAMENTE

e Limpia y orden tu habitacion
¢ date una ducha

* baila

e Ordena tus comidas

EMOCIONALMENTE

Escribe un diario

Hoz una lista de 5 cosas por las que estos aaradecicla
Enciende una vela blanca

llama a un amia@

MENTALMENTE

® |lee un libro

e Aprende una habiidad nueva
® Pinta mandalos o algun dibujo
* apago tu telefono y/ o TV.




