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O Introduccion

FL BIENESTAR ES UNA FILOSOFIA QUE QUIERE ALCANZAR TODO

tL POTENCIAL Dt
ENFERMEDADES, TAM

3

A SALUD.

EN SENTAN

NO SOLO EVITANDO
DO LAS BASES PARA UN

ESTILO DE VIDA QUE PROMUEVE EL EQUILIBRIO FISICO.
MENTAL Y EMOCIONAL A TRAVES

SALUDABLE

JE PRACTICAS Y ACTITUDES
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FSCribe un dlario

ESCRIBIR UN DIARIO AYUDA AL DIVERSOS ESTUDIOS HAN
AUTODESARROLLO, A TOMAR DEMOSTRADO QUE LA
DECISIONES Y A SOLUCIONAR ESCRITURA NARRATIVA
LOS CONFLICTOS DE MANERA EXPRESIVA PROPORCIONA

MAS RAPIDA. BENEFICIOS PARA LA
SALUD.




3 Ordena tu espacio

Utiliza herramientas
de almacenaje

FL DESORDEN PUEDE NUESTRA MENTE ESTA MAS FL EXCESO DE ESTIMULOS
AFECTAR AL ESTADO DE COMODA EN UN ESPACIO QUE CAUSA EL DESORDEN
ANIMO, AUMENTAR LA DESPEJADO Y ORDENADO EN NOS DESPISTA Y ABRUMA A
SENSACION DE ESTRES, FL QUE REINE LA SIMETRIA. NUESTRO CEREBRO.
REPERCUTIR EN LA CALIDAD
DEL SUENO.

Delimita zonas

Limpia cada dia




) Lee un libro

LA LECTURA ES CLAVE EN EL DESARROLLO EDUCACIONAL,
PERSONAL Y EMOCIONAL DE LAS PERSONAS.

LA LECTURA AYUDA A LA
COMPRESION DE TEXTOS,
MEJORA LA GRAMATICA, EL

VOCABULARIO Y LA ESCRITURA DE

LAS PERSONAS.




Haz deporte

TODOS SABEMOS QUE EL

SEDENTARISMO ES UNO DE

LOS PRINCIPA

LES ENEMIGOS
DE LA SALUD.
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NUESTRO CUERPO HA SIDO

ISENADO PARA ESTAR EN

MOVIMIENTO,
REQUIEREN D

SICA PARA M

JERTES.

Y LOS MUSCULOS
- ACTIVACION

ANTENERSE



() S creativo

LA CREATIVIDAD ES UN MUSCULO
EXCEPCIONAL QUE TODOS TENEMOS A
NUESTRO ALCANCE .

GRACIAS A LA CREATIVIDAD, TOMAMOS MEJORES DECISIONES,
NNOVAMOS EN NUESTRA VIDA, HALLAMOS MAS RESPUESTAS A LOS

~Y

PROBLEMAS COTIDIANOS Y ALINEAMOS SUENOS CON LOGROS.




() Pasa tiempo con tu
LAS MASCOTAS PUEDEN DISMINUIR EL maSCOta

ESTRES Y LA SENSACION DE SOLEDAD,
MEJORAR LA SALUD DEL CORAZON.

PASAR UN RATO CON TU MASCOTA TE AYUDA A
JISTRAERTE Y OLVIDAR LAS PREOCUPACIONES,
AUNQUE SEA POR UN MOMENTO.




& ) Escucha mosica

— AR FSCUCHAR MUSICA PROVOCA UNA GRAN
VARIEDAD DE ACTIVIDADES Y ESTIMULOS
CEREBRALES QUE INFLUYEN DIRECTAMENTE EN
ASPECTOS IMPORTANTES DE LA VIDA COMO EL
FSTADO DE ANIMO, EL CONTROL DEL ESTRES,

LA ANSIEDAD O LA FATIGA.




Comparte TUS
DreoCuUPaciones

FXPRESAR Y DECIR LO QUE SENTIMOS NOS
SIRVE TANTO PARA DESAHOGARNOS Y

R R )‘ SEPARARNOS DE NUESTRAS EMOCIONES,

COMO PARA CAMBIAR LOS PENSAMIENTOS ,\

7( % ¥ NEGATIVOS POR POSITIVOS

x H . \




"Todo 0 QUE PENsamos,
SeNLIMOS J Creemos afecta 4
nuestro bienestar”




. MUCHAS ‘

S6RACIAS €

@ POR
VUESTRA

N ATENCION




