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Trata de transmitir tus sentimientos con
alguien de confianza, la frustracion
puede ser mala para el agotamiento.

Evita platicar del trabajo, busca otros
temas de conversacion
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Mejora tus hébitos alimenticios. Es
necesario que desayunes incluso cuando
no tengas hambre, esto te dard energias

para estar animado y alegre.

Cuando te sientas muy agotado salpi-
ca tu cara con un poco de agua o
tomate una ducha con agua fria.
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Realiza actividades extras, el

cuerpo necesila mantenerse

activo a través de constantes
ejercicios.

Las actividades extracurmiculares son buenas,
no dediques tus fines de semana para dormir,
programa actividades para esos dias como
salir con tus amigos a bailar.,

Si e sientes muy cansado es necesarno
que pidas vacaciones o aproveches un
fin de semana largo para realizar un viaje
que te haga sentir como nuevo.

Mantente hidratado, el agua es el com-
ponente principal de [a sangre sin
embargo no es suficiente para contra-
rrestar |a perdida de componentes,
muchas empresas estan adoptando
bebidas ricas en electrdlitos como Hidro,
Ia cual ha sido un remedio importante
para evitar la deshidratacion.
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1 HORA

No esperes a que te de sed para
hidratarte, lo importante es hacerlo
constantemente minimo 2 veces por

hora de trabajo.

Fuente: https://genetika.com
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