
SerotoninaEndorfina

Dopamina

Cuidar tus hormonas

Conseguir un logro
Hacer tic a una tarea
Un ratito de autocuidado
Ejercicio físico
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Hacer ejercicio
Escuchar música
Ver una peli 
La risa sin prisa
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Oxitocina

Un abrazo de 8 segundos
Quedar con amigos
Cuidar una mascota
Ayudar a otras personas
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Salir a la naturaleza
Observar (aquí y ahora)
Ejercicio aeróbico
Meditación/oración
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La hormona quitadolores

La hormona motivadora La hormona del amor

La hormona de la felicidad

Cuidarte a ti misma es también


