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El estrés era algo muy recurrente en mi

RIE|C|UIR[SIO[S vida diaria, pero hasta que un dia lei fo
igui : Isi isi
. Vela aromdtica © ———qnpar-de vecesatasemanaaytdariaa———
difusor de - reducir sus niveles de estrés y ansiedad.”
aromas

todo cambio.

« Celulary bocina.

A continuacion dejo los pasos que me
- funcionaron:

PIR/O/C/E/S|O

Para alejarte de toda situacion de estrés, ubicate en la

habitacion de tu casa donde te sientas mas cémodo, por ejemplo, en

tu recamara.

2] Busca en YouTube o Spotify misica cldsica, te recomiendo ya

sea Mozart o Beethoven. Después enciende una vela aromatizante

y apaga todas las luces (recuerda poner la vela lejos de objetos

inflamables). O bien puedes usar un difusor de aromas.

) Recuéstate en tu cama, cierra los ojos y disfruta de la msica,

cuando menos te lo esperes te habrds relajado y puede que hasta

te quedes dormido. Alejandote completamente de aquello que te

estresa o causa ansiedad.
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https://www.youtube.com/watch?v=pETHUHsriPE

