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Construye tu salud

con una acción cada día

        Regálate un 
momento íntimo: 
un baño, masajes o 
simplemente caminar
en soledad.

      Haz una pausa 
en medio del día 
para habitarte. 
Puedes utilizar esta 
meditación de 5
minutos.

      Haz una foto a 
algo de la naturaleza 
que te guste. 
Conectar con ella
hace bien.

      Registra cuán 
autocompasivo/a 
eres respondiendo
a este Test.

       Si quieres cambiar 
la opinión de alguien, 
escucha lo que le 
preocupa. Conoce
la técnica CNV. 

     Comparte tus 
problemas y obtén 
una nueva 
perspectiva.

      Reflexiona sobre 
alguna situación 
dolorosa para ti 
y practica la
resiliencia.

       Elige un propósito 
o intención para hoy 
y comprométete 
contigo misma/o a 
cumplirla.

      Piensa en alguien 
a quien hayas herido 
y busca maneras de
reparar el daño. 

        Dedica unos 
minutos a recordar 
lo que tu familia te 
enseñó acerca de tu 
cultura.

       Come con los 5
sentidos activos.
Conoce la alimentación
consciente.

        Regálate un 
recreo de conciencia 
de 1 minuto cada 
3 horas: sólo cierra
los ojos y siente tu
respiración.

       Revisa tus valores 
rectores. Ejercicio
para indagar y
definir valores.

       Hoy ofrece 
empatía a esa 
persona con quien 
sueles entrar 
en conflicto.

           Inicia una 
conversación con 
alguien con quien no 
hayas tenido la 
oportunidad de hablar 
(vale que sea virtual).

         Guarda el 
teléfono durante 
6 horas y focaliza 
tu atención en el 
presente.  

         Celebra un ritual 
para recordar a alguien 
que se ha marchado. 
Si estás de duelo, 
puedes seguir esta
meditación.

        Ayuda a alguien 
en la calle. Para crear 
una sociedad más 
inclusiva y más amable, 
sé un ejemplo a seguir.

        Practica un ayuno 
intermitente de 
alimentos, palabras 
o dispositivos 
digitales.

       Comienza tu día 
tomándote 20
minutos para
despertar tu cuerpo. 

        Hoy abraza tus 
emociones cuales 
quiera que sean. 
La agilidad emocional
se entrena.

       Agradece a 
alguien que haya 
provocado en tí 
más bienestar. 
Inspírate con gratitud.

        Baila una canción 
que te inspire en 
completa soledad 
(¡puede ser en el 
baño con 
auriculares!).

          Recapacita 
sobre la pandemia 
y las lecciones que 
has aprendido.

         Recuerda y 
reconoce alguna 
enseñanza 
importante de una 
figura de tu infancia.

         Canta o tararea 
una canción que te 
alegre bajo la ducha, 
mientras cocinas 
o te lavas los dientes. 

            Esta noche antes 
de acostarte recuerda 
un momento positivo
que hayas tenido 
durante el día. 

      Da un abrazo de 
al menos un minuto 
a alguien que quieras. 
Descubre el poder
de los abrazos.
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       Hoy es el Día 
Internacional de la 
Solidaridad. Ofrece 
tu ayuda a alguien 
que sabes que lo 
necesita.

       Conecta con un/a 
amig@ con quien no 
hayas hablado hace 
tiempo.

        Organiza un 
agasajo para tu 
familia y fomenta 
los recuerdos 
alegres y de unión.
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