
SET
BOUNDARIES

 

L I M I T  W O R K ,  A C A D E M I C S  A N D
P E R S O N A L  L I F E .  S H U T  D O W N  T H E
C O M P U T E R  A F T E R  C L A S S  &  W O R K



STAY
CONNECTED

 

U S E  T E C H N O L O G Y  T O  C A L L ,
F A C E T I M E ,  O R  P L A Y  G A M E S  W I T H

L O V E D  O N E S



CREATE
ROUTINE

 

S E T  A  S C H E D U L E  W I T H  
R E S P O N S I B I L I T I E S  A N D  P E R S O N A L

T I M E



GET ACTIVE

 

T A K E  A  W A L K  O U T S I D E ,  D O  A N
I N S T A G R A M  A T  H O M E  W O R K  O U T ,
S T R E T C H ,  S E T  A  T I M E R  T O  M O V E

E V E R Y  H O U R .  B E I N G  A C T I V E  C A N
H E L P  R E D U C E  S T R E S S



LIMIT NEWS
INTAKE

 

S E T  A  C O U P L E  T I M E S  A  D A Y  T O
C H E C K  T H E  N E W S .  T O O  M U C H  N E W S

C A N  M A K E  Y O U  F E E L  U N S E T T L E D



ASK FOR HELP

 

O V E R W H E L M E D ?  T A L K  T O  A  L O V E D
O N E ,  V I R T U A L L Y  T O  A

P R O F E S S I O N A L  O R  B Y  E M A I L  T O  O U R
O F F I C E



OFFICE OF
WELLNESS

PROMOTION

 

W W W . W C U P A . E D U / W E L L N E S S
W E L L N E S S @ W C U P A . E D U

I N S T A G R A M :  @ W C U W E L L N E S S P R O M O T I O N


