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‘HOLA!

En este huevo afno, comprométete a
cuidarte con la misma dedicacion
que brindas a tus responsabilidades
externas. Recuerda que al cultivar
tu bienestar, estas sembrando las
bases para unh aio mas equilibrado,
saludable y gratificante.

iFeliz ano huevo y que encuentres
la armonia y la paz que mereces!
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iﬂ;ﬁprendiendo :
Conectados



Priorizar tu bienestar es un/
~acto de responsabilidad /

hacia ti mismo y hacia los
- demas.




Al iniciar este huevo ano, te invito a
considerar el autocuidado como unha
inversion en tu salud integral. Imagina que
tu bienestar es un jardin y cada accion de
autocuidado es una semilla que plantas. Al
regar esas semillas con atencion y carifio,
permites que florezcan la paz interior, la
resiliencia emocional y la satisfaccion
personal.
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Practicas de mindfulness y
meditacion

Conexion social

Gestion del tiempo y del estreés




_ SALUDABLES

ESTABLECIENDO ‘

METAS




Establecer metas puede ser un
compohente clave para el bienestar
emocional y el crecimiento personal.
Aqui hay algunos puntos importantes

a considerar:



. ESTABLECIENDO METAS

SALUDABLES

a. Claridad y . b. Realistas y
Especificidad | Alcanzables
En lugar de decir “"quiero Aseglrate de que las
ponherme en forma’, podrias metas sean realistas y

decir "quiero caminar 30

minutos todos los dias" alcanzables




. ESTABLECIENDO METAS

SALUDABLES
c. Plazos Definidos ' d. Priorizacion

Es importante que estos Prioriza tus objetivos y

plazos sean realistas y enfécate eh uho o dos a

se puedan ajustar segun la vez para evitar sentirte
sea hecesario _ abrumad@




. ESTABLECIENDO METAS

SALUDABLES

e. Revision Regular . f. Motivacion
Intrinseca
Esto te permite ajustarlas Intenta encontrar razones
segun sea hecesario y personales y significativas

celebrar los logros detras de tus metas




. ESTABLECIENDO METAS

SALUDABLES

g. Flexibilidad . h. Autocuidado
La vida est3 llena de Asegirate de incluir
imprevistos. Sé flexible y metas relacionadas con el
ajusta tus metas segin las autocuidado y el

circunstancias cambiantes bienestar emocional




RECUERDA

Que el proceso de establecer y
trabajar hacia metas saludables
es uhico para cada persona. Si
sientes que hecesitas apoyo
adicional, considera buscar la
ayuda de un profesional de la
salud mental




- PRACTICAS DE
~ MINDFULNESS Y

L MEDITACION




Integrar practicas de mindfulness y
meditacion puede establecer una base sélida
para el bienestar mental a lo largo de los
meses. Estas practicas ofrecen herramientas
valiosas para enfrentar los desafios, mejorar
la calidad de vida y cultivar una mentalidad
mas positiva y equilibrada.




Aqui tienes algunos
ejercicios simples de
mindfulness y meditacion
que puedes incorporar
facilmente en tu rutina
diaria para mejorar la

atencion plena: (’ 1/ J




- ' ' A
PRACTICAS DE MINDFULNESS Y ////

MEDITACION | —

\ S
a. Respiracion Consciente b. Exploracion de Sentidos
e Siéntate en uha posicion *»  Témate unos minutos para
cémoda. observar conscientemente tus
o Concéntrate en tu sentidos.
respiracion. Observa cémo e Identifica cinco cosas que
enhtra y sale el aire. puedes ver, cuatro cosas que
. Si tu mente divaga, puedes tocar, tres cosas que
simplemente vuelve tu puedes oir, dos cosas que

atencion a la respiracion. puedes oler y una cosa que
o Puedes contar las | puedes saborear.
inhalaciones y exhalaciones e Esta practica te conecta con el
para mantener el enfoque. momento presente a través de

tus sentidos.




\PRACTICAS DE MINDFULNESS Y ////

MEDITACION | ~

\ ® . : 0
c. Caminata Consciente d. Escaneo Corporal
o Camina lentamente, ) Slentgteo:areciistate
prestando atencion a cada y com m € ?’
paso. e Dirige tu atencion a diferentes
e Siente el contacto de tus pies parte.s:::s::ae::o.acti)escie los
con el suelo y la sensacion de Pie . cabeza. ¢
cada paso. e Observa cualquier sensacion,
. Observa tu entorno, los tension o rel'a jacion en cada
: : | sonhidos a tu alrededor y las | Permit Trea: 5 fl
sensaciones en tu cuerpo ermite que la atencion tluya
por todo el cuerpo.

mientras caminas.




\PRACTICAS DE MINDFULNESS Y ////

ME DITACION N

e. Mindfulness al Comer f. Medicion del Tiempo

e Come uha pequefia porcion
de comida de manhera
consciente.

e Observa los colores, olores y

texturas de la comida.

e Come despacio, saboreando
cada bocado y prestando
atencién a las sensaciones

mientras comes.

e Realiza una pausa breve durante
el dia.

o Enfdécate en el presente durante
uh minuto, prestando atencion a

tu respiracion y al entorno.

e Estapractica rapida puede

ayudarte a recuperar la calma
en medio de la jornada.




\PRACTlCAS DE MINDFULNESS Y ///

-ME DITAClON =~

g. Atencion Plenaen las . Agradecimiento Diario
- Tareas Cotidianas

e Realiza uha tarea cotidiana, e Toma unos minutos al final del
como lavar platos o cepillarte dia para reflexionar sobre tres
los dientes, con total cosas por las que estas

atencion. _ agradecido.
o Siente las sensaciones, e Enfdcate en los detalles y
observa los detalles y presta emocionhes asociadas con cada

atencién plena a la actividad
en curso.

agradecimiento.




Estos ejercicios son simples
pero poderosos. La
consistencia en la practica A

diaria puede contribuir q)
significativamente a mejorar ™
la atenciéh plena y reducir el  §

estrés en la vida cotidiana. | |




 CONSTRUCCION DE
- HABITOS POSITIVOS




Recuerda, cada pequeno paso cuenta. La
paciencia contigo mismo es esencial, y
experimentar con estas sugerencias te permitira
descubrir qué habitos se adaptah mejor a tu vida.

~ ~\ Aqui van alguhas recomendaciones:
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'CONSTRUCCION DE HABITOS
N ./ POSITIVOS - « . =

\
\ ' ' Sorin g . e 8
a. Crea una rutina diaria b. Prioriza el sueno
Establecer unha rutina El sueno tiene un impacto
proporciona estructura y significativo en la salud
predictibilidad, lo que mental. Intenta mantener un
puede reducir el estrés. horario de suefo regular
Incluye momentos para el - Crea un ambiente propicio
trabajo, descanso, para descansar.

ejercicio y tiempo libre.




CONSTRUCCION DE HABITOS =
POSITIVOS

 ¢. Establece. limites
techolégicos

Reduce el tiempo dedicado
a dispositivos electronicos,
especialmente antes de
dormir

La sobreexposicion a
pantallas puede afectar el
suefo y contribuir al estrés.

d. Incorpora ejercicio
regularmente

La actividad fisica no solo
beneficia al cuerpo, sino
también a la mente

' Encuentra una actividad que

disfrutes y que se adapte a
tu hivel de condicion fisica.

\




\\ CONSTRUCCION DE HABITOS
. o owmaeds

\

¢ e. Aprende a decir ho f. Cuida tu alimentacién
Establece limites Una dieta equilibrada puede
saludables al decir no tener un impacto positivo en

cuahdo sea hecesario. tu salud mental. Intenta

Prioriza tus propias incorporar alimentos
hecesidades | nutritivos

No temas pedir ayuda Evita el exceso de cafeina y

cuando la hecesites. azucar.




Recuerda que la
cohstruccion de habitos
positivos lleva tiempo, asi
que Sé paciente contigo
mismo. Experimenta con
estas sugerencias y ajusta
segun lo que funcione mejor
para ti.




p

P Aprendiendo
Conectados




La conexion social es esencial para el bienestar
emocional. Cultivar relaciones signhificativas,
mantener una red de apoyo y participar en

interacciones sociales positivas son elementos

fundamentales para una vida emocionalmente
saludable




Recuerda que la calidad de las relaciones
es mas importante que la cantidad.
Cultivar conexiones sociales requiere
tiempo y paciencia, pero los beneficios
para el bienestar emocional hacen que
valga la pena el esfuerzo.




Ademas, ho temas buscar el apoyo de un
profesional de la salud mental si sientes
que tus dificultades para conectarte
socialmente estan afectando tu bienestar
emocional de manera sighificativa.




Recuerda que es importante
invertir tiempo y esfuerzo en
construir y nutrir conexiones
sociales para promover el
bienestar emocional a lo
largo de la vida.
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" GESTIONDEL
~ TIEMPOYDEL
ESTRES .




Gestionar el tiempo de manera efectiva y reducir el
estrés, son aspectos que estan estrechamente
relacionados, ya que una gestion adecuada del tiempo
puede ayudar a prevehir y manejar el estrés de
manhera mas efectiva.

Aqui van alguhas sugerencias:




O\ -

- ESTRES

a. Planificacion
diaria/semestral

Utiliza agendas o
aplicaciones de
planificacion para
orgahizar tus dias.

Aseglrate de asighar
tiempo a actividades
especificas,

b. Prioriza tareas

Divide tus actividades en
urgentes e importantes.
Enfdocate primero en lo que
es tanto urgente como
importante, y luego trabaja
en las tareas importantes que
NO son urgentes.

GESTION DEL TIEMPO Y DEL Z=

\
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- ESTRES

¢. Elimina distracciones

Identifica y reduce las
distracciones en tu
entorno. Esto puede incluir
apagar notificaciones,
establecer limites de
tiempo para actividades

enlineay

d. Delega tareas

Aprende a confiar en los
demas y delega
responsabilidades cuando
sea posible. No tienes que
hacer todo ti mismo, y
compartir la carga puede
aliviar el estrés y permitirte

GESTION DEL TIEMPO Y DEL Z=

\
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- ESTRES

e. Practicadela
autocompasion

Aprende a tratarte a ti
mismo con amabilidad y
comprension. No te
castigues por no cumplir
siempre con tus
expectativas.

La autocompasion te
ayuda a manejar el estrés
de mahera mas saludable.

f. Aprénde a adaptarte

 La vida estd llena de cambios

y sorpresas. Aprende a
adaptarte y a ajustar tu
planificacionh cuando sea

hecesario.

La flexibilidad mental es
clave para gestionhar el estrés
de manhera efectiva.

GESTION DEL TIEMPO Y DEL Z=

\




Si sientes que el estrés esta afectando
sighificativamente tu calidad de vida, considera
buscar el apoyo de un profesional de la salud mental
para obtener orientacion especifica y personalizada



La gestion del tiempo
y del estrés es de
vital importancia para
el bienestar general y
el rendimiento en
diferentes aspectos
de la vida.







" iQue este seaun
- ano de bienestary
crecimiento personal



