Escrlbe 5
razones para
dar gracias.

Come 5
porciones de
vegetales.

Camina 20
minutos.

Llama a
amigos y
ponte al dia.

Desayu ha
saludable y
balanceado.

Lee un
capitulo de
un libro.
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Reflexiona
tus metas y
logros.

8

Haz un
rompecabeza.

9

Haz tu lista
de canciones
favoritas.

10

Descanza,
duerme 7 a8
horas.

11

Organiza tu
casa, reduce
el estrés.

12

Pon en pausa
el uso de las

redes sociales.

13

Oye un
“podcast” que
te inspire.

minutos de
silencioy
reflexion.

limites. Di "no”
cuando sea
necesario.

emociones
con alguien

de confianza.

Haz algo que
te haga feliz.
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Estas actividades son una guia y puedes adaptarlas a tus preferencias y necesidades.

iDisfruta de un mes lleno de bienestar y paz!
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30

31

Sigue las recomendaciones de tu equipo de profesionales de la salud.
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