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SALUDO DE LA PRESIDENTE

Hoy quiero escribir sobre algo que lamentablemente tiene a
mucha gente mal debido la situacion de pandemia que
estamos sufriendo desde hace 1 ano.

Se han cerrado muchos negocios, se han perdido empleos,
los ninos en casa todo el dia sin poder jugar con sus
amiguitos. Los que trabajan tienen el salario reducido, sin
embargo los compromisos adquiridos anterior a la
pandemia se suman al resto de las preocupaciones que
tenemos, llevandonos a una situacion de estrés que en
nada nos beneficia.

A continuacion les dejo unos consejos para poder lidiar con
el estrés y relajarnos un poco, es necesario, lo necesitamos.

Espero que sea de ayuda para todos.
Dios permita que este 2021 sea el ano donde ese virus
finalice a nivel mundial y podamos volver a retomar la vida

como siempre la conocimos.

Saludos a todos,
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COMO CONTROLAR EL ESTRES

Respira profundo aunque suene muy simple los ejercicios de
respiracion pueden ayudarte a reducir tus niveles de estrés. Dedica 5
minutos diarios a realizar algunas respiraciones profundas. Cuando
centras tu atencion en tu respiracién, logras enfocarte en el presente,
por lo tanto, no estas preocupado por lo que haya sucedido en el
pasado o por lo que vendra en el futuro.

Trata de evitar la situaciones que te provoquen estrés: si ciertas
personas o situaciones hacen que te sientas estresado, trata de
limitar el tiempo que te expones a ellas.

Expresa lo que sientes; habla con alguien acerca de lo que te esta
preocupando. Confiale lo que sientes a algun miembro de tu familia,
a un buen amigo o a un terapeuta. El hablar acerca de lo que te
preocupa puede quitarte un gran peso de encima y ayudarte a sentir
que no tienes que enfrentar las cosas solo.

Desarrolla una nueva habilidad; toma tiempo para ti mismo. Recarga
tus baterias con una buena lectura, tocando un instrumento musical,
haciendo ejercicio, pintando 6 aprender a rezar el Rosario. Al hacer
esto, no solo te distraeras de tus preocupaciones, sino que también te
ayudara a sentirte realizado.

Sé amable contigo mismo, ya que es muy probable que seas tu critico
mas duro, te aconsejamos que en lugar de criticarte y juzgarte, actues
como si fueras tu mejor amigo y te des palabras de aliento. En lugar
de decir “;Por qué no puedo hacer nada bien?”, mejor di “Estoy
haciendo las cosas lo mejor que puedo y mira todo lo que he logrado”

Agradece por lo que tienes, cuando cuentas tus bendiciones podras
reconocer todas las cosas buenas y maravillosas que tienes en tu vida
y descubriras otros recursos valiosos que pueden ayudarte a reducir
el estrés, como tus amigos, tu familia, o tus talentos que puedes
aprovechar al maximo para sentirte mejor.



CLUB

VALDOCCO
ESTUDIO DIRIGIDO

INICIO 15 DE MARZO 2021
DE 3:00 PM A 6:00 PM

DE1 A 9 GRADO

$ 60.00
INSCRIBETE YA
NO TE QUEDES SIN CUPO
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Arrancamos con la nueva pagina en Instagram:
el.desvan.ads donde podran encontrar grandes
ofertas.

La novedad es que ahora puedes comprar online, o
que seguramente te va a encantar, pues te ahorra
tiempo y pagas por ACH.

No dejes de seguir nuestra pagina porque todos los
dias hay nuevas bellezas a unos precios que jamas
hubieras imaginado .

Ropa para mujer, hombre, nifios. Hay articulos para la
Casa, juguetes, libros, etc.

Y si quieres visitarnos, buscanos en Waze "Centro de
Negocios ADS", y en un santiamén estaras en
nlestiet@entro.

Abierto todos los dias de 9:00 am a 4:00 pm

iTE ESPERAMOS!



TENEMOS DE TODO

El Desv/s\n

Tienda benéfica de segunda mano




CABALLEROS DE DON BOSCO Y ADS PANAMA
DIJERON "Si" A MARIA

Desde el 15 de abril de 2020, a raiz de la pandemia Covid-19
y al estar confinados en nuestros hogares surgio el deseo
de unirnos en oracion la ADS-Panama y un grupo de
esposos, amigos, hijos y familiares, dispuestos a fortalecer
la familia y a orar por las necesidades de nuqastros'
hermanos. \

|
Es asi, gue toma vida nuevamente los Caballeros deEaDon
Bosco. Dando inicio desde entonces hasta la fecha la
meditacion diaria sin parar, todos los dias del S%nto»q»
Rosario.

testigos de muchas manifestaciones
recibidas de nuestra Santa Madre Maria, s
José y nuestro querido Senor Jesus. '



A lo largo de estos meses nos hemos consagrado al Sagrado
Corazon de Maria, a San José, al Sagrado Corazon de Jesus, y
como buenos salesianos hemos celebrado todas las fiestas y
conmemoraciones de nuestra Santa Iglesia. De esta forma
fortaleciendo nuestro compromiso de evangelizacion como
lo llevo a cabo nuestro patrono San Juan Bosco.

Los Caballeros de Don Bosco han participado activamente
en el Rosario y en las diferentes actividades que realizan las
ADS.

Los exhortamos para que también le digan Si a nuestra
Santa Madre Maria, porque estamos seguros gque sus vidas
seran fortalecidas para aceptar y vivir con sabiduria
cualquier situacion que se presente en sus vidas.
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severaporns  SOUIERES APADRINAR
DE ESPERANZA UNA FAMILIA?

Con tu donacion mensual, puedes dar de comer a una familia de 4
personas durante 30 dias.

La pandemia ha dejado muchas personas sin trabajo, hogares donde
tienen hijos que todavia en el siglo XXI se acuestan con hambre.

Cada bolsa nos cuesta $75.00, pero apoya con lo que puedas, todo dolar
cuenta.
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Cuando hagas tu depdésito por ACH
mandanos tu copia para poder
hacerte el recibo.

Qué gran satisfaccion cumplir con
una de las bienaventuranzas que
dice: "Dad de comer al hambriento".
El Sefor les multiplicara todo el
bien que hagan en esta tierra




TALLER POR ZOOM

CREA HERMOSOS POSTS PARA
INSTAGRAM CON CANVA.COM

SABADO-20 DE FEBRERO
2:00-P.M>=24:00 P.M.

A R INSCRIBETE EN

DIRIGIDO POR: IEGOCIO

@DILENA.LEZPIN SR W T A BN @CENTRODNEGOCIOS
Y . -

EOOKS.\:I'AGRAME,R =

Se impartid un Taller de
CANVA para todos los
interesados a cargo de
DILENA LEZPIN. Todos los
participantes hicieron
excelentes diseros que se
fueron compartiendo via
Z/OOM

GRACIAS

Dilena Lezpin

Clasificacion de colores

"3 ¥

. Clasificacion de colores

CURSOS
Y MAS
CURSOS

circulo cromatico

Sistemas de Color




Una de las ventajas de trabajar en un
espacio de coworking es la de convivir
en una mini comunidad. CENTRO DE
Esto se traduce en que los coworkers
pueden relacionarse, compartir ideas y
proyectos, y asi se van generando mas
oportunidades y vinculos profesionales.
Llamanos al 831-7713 y agenda una
cita.
El Unico Coworking de retorno social en
Panama
Visitanos en Instagram:

Sala de

(@centrodnegocios oo

@centrodnegocios
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Buscamos a un hombre o una mujer que jquiera
dar algo de su tiempo como voluntario jpara
ayudarnos con la pagina web y las redes sociales

comunicate con nosotras
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NO TE QUEDES CON LA
REVISTA SOLO PARA Ti
PASALA A OTROS QUE
PUEDEN ESTAR
BUSCANDO
"EL DESVAN"
"UNA OFICINA"
"UN VOLUNTARIADO"




Recuerda: estamos en el
# 115 en calle 70 este, San Francisco
Si vienes en carro pidele a
£ Centro de Negocios ADS
y te dejara en la puerta
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