Restablezca
y renueve

A medida que el verano llega a su fin, es

un momento perfecto para restablecer su
rutina. Habitos simples, como establecer
horarios regulares de suefio, planificar
comidas o realizar pequenas tareas, crean
estructura, reducen el estrés y aumentan la
productividad.

Desafios

[ ] Establezca una hora fija para dormir
y despertarse (jincluso los fines de
semana!)

[] Cree un plan de comidas semanal

[] Complete una tarea pequena (lavar
los platos, la ropa, quitar el polvo,
trabajar en el jardin) cada dia
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