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10 IDEAS PARA e r\\%

VOLVER CON ENERGIA A LA RUTINA DIRRIA i

Cuidarte es
una prioridad.
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. Bebe un vaso de agua al despertar.
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Despierta 10 minutos antes cada dfa.
Haz una lista diaria de tareas simplg
Camina al aire libre por 15 minutos

Come una fruta al dia.

Tomate 3 minutos para respirar profundo.
Haz una pausa cada hora para estirarte.
Anota 3 prioridades cada manana.

Reserva 30 minutos para ti cada dia.

. Anota una cosa buena que te sucedid hoy. BieneStar

con
Rara tener resultadc?s S erenld ad

diferentes, empezaré a
hacer cosas diferentes.

Empieza hov:

e Respira profundo, varias veces al dia.

e Agradece por todo lo que esta bien.

e Sonrie mas, no te tomes la vida tan en
serio

e Mindfulness te ayuda. Aqui y ahora.

e Tu forma de pensar te da fuerza o te la
quita.

Si tienes alguna duda o sugerencia:

info@fundaciongrupojorge.org

info@bienestaremocionalparatodos




RECUERDA

SONRIE AL COMENZAR HAZ UNA PAUSA
CADA TAREA.

CUANDO ESTES AGOTADO

APRENDE
ALGO NUEVO
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Practica la respiracion consciente

Inhala profundamente por la nariz durante 4 segundos, mantén
el aire por 7 segundos y exhala lentamente por la boca

durante 8 segundos. Repite varias veces.

Realiza ejercicio fisico regularmente

Dedica al menos 15-20 minutos al dia a caminar, correr, hacer
yoga o cualquier actividad fisica en la que disfrutes. Esto

ayuda a liberar endorfinas que mejoran tu estado de dnimo.

Manten una Alimentacion FEquilibrada

Consume una dieta rica en frutas, verduras, proteinas magras
o vegetales y cereales integrales. Una buena alimentacion

ayuda a estabilizar el estado de dnimo.

“mpieza hoy.

Practica la gratitud a diario

Realiza estiramientos por unos minutos
Crea un espacio personal relajante.
Regula el consumo de noticias negativas
Haz una pausa varias veces al dia, de
unos segundos.

Si tienes alguna duda o sugerencia:

info@fundaciongrupojorge.org

info@bienestaremocionalparatodos



Repite para ti

Soy fuerte, capaz y valioso. Cada dia tengo una nueva oportunidad para
crecer y mejorar. Confio en mis habilidades y en mi capacidad para
enfrentar cualquier desafio. Me respeto y me trato con amabilidad,
sabiendo que merezco lo mejor. Mis pensamientos son poderosos, y elijo
enfocarme en lo positivo. Estoy rodeado de amor, apoyo y energia
positiva. Mi vida estd llena de oportunidades, y las aprovecho con

confianza y gratitud. Hoy, elijo ser feliz y vivir con un propodsito.
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