
TE CUIDA

Boletín          Nº 339  |  noviembre 2023

Una mente calmada puede identificar mejor sus necesidades primordiales, enfocar 
esfuerzos en cubrirlas en el momento, sin ocuparse de miles de cosas a la vez, por 
ende mantener la calma te ayuda a cumplir mejor tus responsabilidades día a día. 

5 TIPS PARA 
CONSERVAR LA CALMA

Fuente: EsSalud

Senati, Seguro y Saludable.

ESCUCHA MÚSICA
HIDRÁTATE

ESTÍRATE

AROMATERAPIA

SAL A PASEAR

RESPIRA

La música genera bioritmos
positivos y cambia el estado
de ánimo.

Bebe un vaso de 
agua para calmar 

la ansiedad

Estira los musculos 
y las articulaciones 

para deshacer la 
tensión y propiciar 

la relajación.

Oler un aroma que te 
transporte a un 

momento feliz de tu vida 
te proporcionará una 

subida de ánimo.

Camina, sal a pasear, 
observa a las 
personas, el paisaje 
hará que tu mente se 
despeje.

Presta atención a cómo 
el aire entra y sale de tu 
cuerpo. Escucha tu 
respiración y oxigena tu 
mente.


