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Pequefios habitos para una vida plena
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e Empieza tu Dia con Intencion

Despertar y tomar un momento para ti puede cambiar la direccion de tu dia. No necesitas una
rutina complicada, solo un pequefio espacio de calma antes de que el mundo exterior te demande.

Establecer una intencién significa decidir como quieres sentirte o qué quieres lograr en las
préximas horas. Puede ser tan simple como 'Quiero ser paciente' o 'Quiero enfocarme en una
tarea a la vez'.

Tip - Tip: Antes de revisar tu teléfono, dedica 5 minutos a la respiracion consciente o a estirarte
suavemente.

e Nutriendo tu Cuerpo y Mente

Lo que comes y cOmo te mueves impacta directamente tu energia y humor. Prioriza alimentos
frescos y una hidratacion adecuada. No se trata de dietas estrictas, sino de elecciones
conscientes.

El ejercicio no tiene que ser extenuante. Caminar, bailar o practicar yoga son formas excelentes de
mantenerte activo. Busca lo que disfrutes para que sea sostenible en el tiempo.

Tip - Tip: Incorpora una porcion de vegetales en cada comida. Tu cuerpo te lo agradecera a largo
plazo.

o Gestionando el Estrés Moderno

El estrés es parte de la vida, pero cémo lo manejamos marca la diferencia. Identifica tus
detonantes y busca estrategias saludables para contrarrestarlos. Esto puede ser desde una pausa
activa hasta hablar con un amigo.

Aprende a decir 'no' cuando sea necesario y a establecer limites claros. Proteger tu tiempo y
energia es fundamental para tu bienestar mental y emocional.

Tip - Tip: Cuando te sientas abrumado, haz una pausa de 3 minutos y concéntrate solo en tu
respiracion.

° Conectando con tu Entorno

Las relaciones humanas son un pilar del bienestar. Dedica tiempo de calidad a tus seres queridos
y cultiva conexiones significativas. Un buen apoyo social es un amortiguador potente contra las
dificultades.

También es importante conectar con la naturaleza. Un rato al aire libre, aunque sea en un parque
urbano, puede revitalizar tu mente y reducir la fatiga.

I Tip - Tip: Llama a un ser querido hoy para una breve charla y fortalecer el vinculo.
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e El Poder del Descanso y la Recuperacion

El suefio no es un lujo, es una necesidad. Establecer un horario de suefio regular y crear un
ambiente propicio para el descanso son pasos cruciales para mejorar tu energia y concentracion
diaria.

Ademas del suefo, reserva momentos para hobbies o actividades que te relajen y te hagan sentir
bien. La recuperacion activa es tan importante como el trabajo o los quehaceres diarios.

I Tip - Tip: Intenta apagar las pantallas al menos 30 minutos antes de irte a dormir.

Tu checklist de implementacidn

Dedica 5 minutos a la mafiana para tu bienestar personal.
Bebe un vaso de agua al despertar.

Incorpora una fruta o verdura en tu desayuno o almuerzo.
Realiza alguna actividad fisica suave por al menos 15 minutos.
Toma una breve pausa mental cada pocas horas.

Conecta con alguien cercano al menos una vez al dia.

OO

Establece una hora fija para irte a dormir y respétala.

SIGUIENTE PASO
ilmplementa estos pequefios cambios y observa como tu bienestar florece! Para
mas herramientas y consejos, visita nuestro sitio web.

3/3



