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iHola!

Te doy |a bienvenida a tu huevo journal, SOy Raquel, la
Creadora Y disehadora de RelaHearte.

En las siguientes paginas te explicaré qué es este jour-

nal, para gué sirve y coOmo puedes utilizarlo para lograr

|os objetivos gue se te proponen en él. A continuacion

te comento brevemente en qué consiste este proyecto
para poherte uh poquito en contexto.

TRelaHearte es mi proyecto de TFG enh el que mezclo

mis cConocCimientos artisticos, adquiridos en |a Carrera

de Bellas Artes, con mi gran interés por |a psicologia

Y la salud mental, que es un tema muy importante Y
recurrente en (g aCtualidad.

Esta obra es muy importante para mi, Ya que en ella

estoy proyeCtando mis propias ganas de mejorar mis

habitos, al igual que me encantaria poder ayudar a
Cualquier persona que también [0 necesite.

Y Conh esto, ivamos a por as instrucciones!
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En primer |ugar, este proyeCto cuenta Conh 2 partes:
|as Cartas Y el jourhal.

En las Cartas se te presentan |0S huevos habitos a im-

plementar en tu dia a dia, acompahados de unas aco-

gedoras ilustraciones que te muestran la acCion me-

diante un divertido personaje. Estas Cartas las puedes

utilizar para decorar tu habitaCidn, colocCarlas en tu

hevera COmo motivacion, (levarlas en tu Carpeta,etc.
i(Jsalas como quieras!

Acompahando estas puedes encontrar el jourhal gue
tienes delante ahora mismo, en el que se te irdh mos-
trando, mediante enumeracion, [0S habitos presenta-
dos en |as Cartas. Al inicio de cada pagina te explico
un poco sobre el habito del gue estamos hablando Yy
algunos datos muy interesantes gue espero que te mo-
tiven a continuar Con tu objetivo. A continuacCion de
este texto, encontraras unas preguntas gue te formu-
lo, acompafadas de uh espacCio de puntitos en el que
podras esCribir tu reflexion y hacer dibujitos; ino te
cortes! EsCribe todo |0 que sientes Y piensas, en eso
consiste el journaling.

o~ 9 _

Al fihal de cada pagina encontrards unas pequefnas

preguntitas junto a unos dibujitos que deberas relle-

nar coloreando, seglin tu estado de 4nimo, el Clima del
sitio donde estés ¥ |a fecha.

iY esto serig todo!

iESpero que disfrutes mucho de tu proceso de mejorar
tus habitos tanto como Yo he disfrutado Creandolo!

Por ultimo, afadir que nO soy experta en psicologia

Y que todos |0S textos que te plahteo en este jour-

nal estan escritos desde mi experiencCia e investigacion
personal.

iMuchas graCias por adentrarte en este Camino
conmigo!
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EcChate unha siesteCita de 30 minhutos {Te sientan bien las siestas? LAl despertar te sientes mejor o te encuen-
tras peor? ¢Has notado mejoria al Cefiirte a [as Siestas entre 10 Y 30
minutos?

Las siestas pueden tener grandes benefcCios, pero depen-
diendo de su duracion, también puede ser perjudicial.

La duracion ideal de |a siesta estaria entre 10 Y 30 minutos, Y mejor ha-
cerla en e| SOf3 en |ugar de |a Cama. LLos benefCios de |as siestas cortitas
podrian inCluir la reduccion de |a fatiga, el aumento de la memoria ¥ Ia
atencion, mayor productividad ¥ una mejora en el estado de animo. Pero,
iCuidado!, ho te pases de 30 mintuos porque |0s efectos pueden ser muy
perjudiCiales, Como sentirte aturdido o tenher problemas para concCiliar el
suefo por [a hoche. Asi que, iCifiete a |a Siesta cortital

¢Cada cuanto tiempo te echas siestas? ¢Sueles pasarte de 30 minu-
QF <052 cComo te sientes cuando (o haces?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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. L ¢COmo te has sentido al pasar el dia sin tu movil? ¢LL,0 has echado en fal-
Pasa un dia sin movil ta, 0 has sentido mas tranquilidad? Reflexiona sobre si Crees que tienes
F una adiccidn al movil y cémo podria este habito ayudarte a mejorar ¥

sentirte mejor.

La cantidad de tiempo que pasamos hoy en dia con nues-
tro moOVil es preocupante, COmo Sus negativos impactos en
nhuestra salud.

Abusar del uso del teléfono movil es una realidad muy presente en nues-
tras Vidas ¥ que Cada vez afecta en edades mas tempranas. Algunos im-
pactos negativos que el uso prolongado de este puede provoCar soh el
insomnio, el aumento de |a ansiedad Yy el estrés o |0s dolores musculares
provocados por |as malas posturas gue adquirimos. Prueba a pasar un dia
sin moVil Cada semana, Veras gue te ayuda a relajarte Y estar mas presente.

¢CUudl es tu tiempo de uso diario del movil? ¢Te gustaria que fuera
' menos? Realmente, ¢lo gue haces con el movil te llena siempre, O mi-
rarlo es unh acto reflejo?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Lee un IibY‘O que te guste ¢Cada cuanto tiempo lees? ¢Cuanto tiempo le dedicas? ¢Te gustaria
' leer mas? ¢COmMO Crees que inCorporar [a lectura en tu rutina puede
aportarte algo en tu Vida?

La leCctura tiene muchisimos benefiCios tanto en niNnos como
enh adultos, pero, ileemos |0 sufiCiente?

Desde siempre se ha dicho gue |eer es muy bueno, pero, ¢coOmo de bueno?
Esta prictica es Capaz de combatir el insomnio, impulsar |a Creatividad,
aumentar el Vocabulario ¥ la inteligencia, mejorar |a concentracion Y la me-
moria, desarrollar la empatia, entre muChos otros. Hay gran Cantidad de
géneros que explorar Yy mundos en |0s gue adentrarse; ¢épor gué no pruebas
Con uh libro que te guste? Puedes ir agregahdo otros parecidos e ir leyen-
do poco a pOCo antes de acostarte, igue Va genial para conciliar el sueho!

¢Disfrutas (3 lectura? éQué géneros de libros son |0s gue mas te gus-
' tan? Reflexiona sobre por qué Crees que Conectas mas Con esos.

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Limpia Y recoge tu espacCio

Manhtener huestro espacCio limpio Y recogido es muy impor-
tante para huestra mente, aungue no [0 parezca.

El orden y la limpieza eh huestro ambiente promueve |a mejora en |a pro-
ductividad, la disminucion de distracciones que te dificulten lograr tus
objetivos, |a reduccion de|l estrés provocado por el amontohamiento de
objetos; e inCluso es mejor para tu salud fisica, debido a que |a falta de
higiene en nuestro espaCio promueve |3 aparicion de polvo, gérmenes Y
bacterias que pueden ser muy perjudiCiales. Intenta mantener Siempre el
orden Yy limpia tu (ugar con regularidad.

¢Eres uha personga ordenada? ¢E| orden de tu espacio refleja tu esta-
do mental del momento?

' ¢COmo te sientes cuando tu Sitio esta desordenado? ¢A| terminar de
recoger sientes mas alivio?

LCUA! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?

. [ . \ /’ - .
OF £3°LT o o 42

o e
’ o o

G ~9




) L l
i ' Saca, tu, CreatNI_dad. (Utiliza este espaCio para realizar la aCtividad que te propone |a Carta.
Pinta, dibwa o escCribe algo 9 Pinta, dibuja, escribe, haz cualquier expresion Creativa sobre algo que
te inspire.

[Las practicas Creativas no son algo que haga todo el mun-
do, pero puede tener grandes benefiCios en huestra salud
mental.

Estimular a Creatividad desde |a ihfanCia es muy importante en huestro
desarrollo Como personas, pero, al Crecer, esta pracCtiCa sigue siendo muy
benefiCiosa para hosotros. [,a Creatividad se ha asoCiado con [a mejora de
|3 qutoestima, |3 mayor CapacCidad de resolucion de problemas, la reduc-
Cion del estrés; e inCluso puede favorecer e| desarrollo de [a comunicacion
Yy la mejor integraCidon en entornos sociales, [0 que ayuda a enriguecer as
relaciones. iPrueba a perfeccionar tu Creatividad!

{Te consideras una persona Creativa? ¢Por qué? ¢Qué significa real-
' mente para ti la Creatividad?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Haz la cama cada manana ¢COmo Crees que te afeCtaria afadir el habito de hacer la Cama a tu
' dia a dia? ¢Crees que el hecho de hacerla podria ayudarte en un dia
Gue ho te apetezCa Salir de ella?

Hacer |a Cama todos |0s dias puede parecer uha tarea insig-
hifiCante e inhecesaria, pero, ¢|o es realmente?

Esta pequeia tarea diaria tiene en realidad una gran repercusion en noso-
tros, Ya que es Capaz de ayudarnos a reducir el estrés, dando un aspecto
ordenado a tu habitaCion; completar este primer pequefo objetivo del
dia puede ser Clave para motivarte a realizar todas las tareas que tengas
pendientes, por |0 tahtOo mejora tu productividad; puede inCluso ayudar
a reducir |as alergias ¥y a tener un mejor sueno por [as hoches, gracias a
sacudir y ventilar las sdbanas. Inténtalo, isolo te llevard 5 minutos al dia!

QF <Sueles hacer la cama? ¢Como te sientes cuando no la haces?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Date unh baho o ducha relajante

[a ducha es un habito que es hecesario y que todos segui-
mos, pero hormalmente intentamos ir [0 mas rapido posible
para seguir Conh otra COSa.

&Y si dedicdramos uh poco de tiempo a la relajacion? Disfrutar de tu bafio
0 ducha tiene beneficios como la regulacion del estrés, la eliminacion de
toXinas o el alivio de dolores musculares, ademas del simple £0zo de pasar
un rato descansando y libergndote de |0s problemas Y pensamientos del
dia. Intenta hacer de tus baNos una experiencia reconfortante ¥ agrada-
ble que consiga renovarte.

¢{Normalmente te das una ducha rapida o te das un bafo [argo?
¢Cuando fue la Ultima Vez que te tomaste tu tiempo en relajarte
mientras [0 hacias?

(Crees que elegir un dia cada cierto tiempo para relajarte en la ducha
podria ayudarte a estar mas presente en el momento? Reflexiona sobre

' las maneras en [as que podrias hacer que tu rutina de higiene fuera mas

dedicada a tu bienhestar mental.

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?

. ;/ \ /’ - .
OF LT o b —

o e
’ o o

Gi~%9




Dedlca un ra_ato 9 rev! Sitar ¢Cuales son algunas de tus memorias mas especiales O sighifiCativas?
tus memorias f£avoritas ' ¢L,as pudiste Capturar en foto o Video? Expresa |0 que sientes al re-
cordarlas Yy como hah impaCtado en tu Vvida.

¢(Cudndo fue la Ultima vez que te paraste a ver [as fotos
que hiciste en ese dia tan especCial?

A menhudo intentamos Capturar todos [0S momentos que podemos me-
diahte fotos o videos, sobre todo en |3 aCtualidad donde e| uso de |as
tecnologias nos ha Creado esa hecesidad; pero irealmente vuelves a ver
esas fotos o videos? [ L0 mas seguro es que no.

La Captura de estas memorias tendria mucho mas sentido Si realmente
regresdramos a ellas para reVvivir el momento. ¢Cual es el proposito de
hacer esas fotos 0 Videos Y no estar tah presente en el momento real Si al
final hunCa Vas a revisitar|o? [La cuestion es volver, transportarte 3 esas
escenas que en ese instante te parecieron tan especiales que |as quisiste
recordar para Siempre.

TResponde a las preguntas que formula el texto. Haz una reflexion
' t0Cando |0S puhtos que hemos tratado.

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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un ser querido ¢Tienes miedo qe molestar llamando a tus seres queridos? 'Rgﬁexiorga
Liama a a ' sobre el por que Crees que molestas Y sobre COmo Crees gue [lamar mas
podria mejorar tus relaciones Con la gente a la que quieres. Recorda-

tOrio: nO eres Una molestia, tu gente te quiere y quiere saber de ti.

Llamar y conversar Con huestros seres gueridos parece una

practiCa de |0 mas hormal, pero |0 hacemos menos de [0 gue
parece.

A veces Creemos que podemos ser uha molestia O que Vamos a pillar a esas
personas en un mal momento, pero entonces hunca llamamos. Hoy en dia
|0 mas usado para ComuniCarnos Con huestros seres queridos es por men-
saje, pero perdemos por Completo el tono, |a CerCania ¥ la consexion de
Compartir huestras voces. Hay gente Coh la que hi Siquiera hablamos por
escrito, pero, nos estamos perdiendo un montdn de sus Vidas. Deberiamos

intentar ser mas conscientes Y mas presentes Con [as personas gue guere-
mos. Inténtalo tU.

' {Sueles hablar con tus seres queridos? ¢Cada Cuanto tiempo? ¢Te
gustaria hacerlo mas a menudo?

LCUA! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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CocCina algo rico de Capricho
@ Al cocinario td, ¢como te has sentido? ¢Te ha sabido mas rico?

¢Qué haces cuando te apetece una comidita especial? Pro-
bablemente Vayas a comprarla a uha tienda.

Hoy en dia, con toda la comida que venden Ya hecha, no solemos pararnos
d COCihar uh riCo postre Casero, pero, ¢y la recompensa que te |levas al
hacerlo? COCihar huestros propios ahtojos puede ser muy reconfortante y
ademas de llevarte esa respuesta positiva del sabor, Ya que |0s postres Ca-
seros estan mucho mas ricos, también sentirds una gran sensacion de rea-
lizacion, de logro por haberle dedicado tiempo y Carifio a uha receta que
podras disfrutar tanto tU, Como la gente Con quien quieras Compartirla.

' ¢{Cuando fue la Ultima Vez que cocinaste algunha merienda o postre
especial? ¢Sueles comprarl|os?

LCUA! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Mueve tu cuerpo Con unh poco

de ejercicio v ¢CU4I es tu tipo de ejercicio favorito? {Por qué?
¢COmo te sientes al practicarl|o?

Sabemos que el ejerciCio es bueno para la salud, pero con
las demas obligaciones del dia, practiCarlo puede llegar a
ser unh poquito dificil.

El ejercicio fisico regular es muy importante para huestra salud tanto fi-
siCa Como mental, Ya que ayuda a reducCir |0S riesgos de unha grah Canhtidad
de enfermedades tanto fisiCas (enfermedades Cardiovasculares, digbetes)
Como mentales, tales como la ansiedad o la depresion. También puede ayu-
darte a dormir mejor, mejora tu fuerza, tu resistencia, tu flexibilidad y , en
general, tu Calidad de Vida; ademas de mantener tus habilidades cognitivas
sanas, tu Capacidad de pensa Y aprender. iSOI0 Con mantenerte aCtivo un
poco de tiempo al dia Ya haces mucho!

' ¢Haces ejercicio con regularidad? ¢Cuantas veces a la semana?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Sal a dar un paseo ' ¢En qué horario prefieres salir? ¢Crees que podrias aproveChar ese

tiempo para despejarte Y reflexionar?

Galir @ pasear es algo que Ya ho se suele hacer, pero Con
los beneficios que tiene Y |0 sencillo gue es, ¢por gué no [0
hacemos a menudo?

LOs paseos soh Capaces de mejorar tu humor, ayudarte a dormir mejor,
mejorar tu CirculaCion, aumentar tu esperanza de Vida, reducCir e| estrés e
incluso se ha asociado con |a reduccion del riesgo de padecer Alzheimer.
Asimismo, salir a pasear eh un dia soleado te puede proporciohar Vitamina
D, nhecesaria para el sano Yy correcto desarrollo de| cerebro. Ademas pue-
des hacerl|o desde |a soledad O Ccompartir el momento con alguien, ilo que
tU prefieras!

' {Sueles salir a pasear? Cuando [0 haces, ¢te acompaha alguien?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Sal ala Ca.“e d dlSFYUtaY‘ {Te gusta estar en ContaCto CONn |a haturaleza? ¢Hay algun sitio Cer-
del aire fresco @ Cano a tu Casa para disfrutar de ella? ¢Te gustaria que hubiera mas
sitios disponibles para que todo el munhdo pudiera tener |a haturaleza

a Su alcance?

Hoy en dia pasamos mucho tiempo en Casa, tanto que Casi
ni salimos a la Calle si no es por trabajo o estudios.

Galir fuera a entrar en ContaCto CON |a haturaleza nNOS aporta benefCios
COmo estimular huestra Creatividad, disminuir e| estrés, fortalecer nues-
tro sistema inmunoldgiCo Yy aumentar huestra concentraCion y autoesti-
ma. A veces puede resultar difiCil encontrar haturaleza donde vives, pero
puedes intentar busCar parques O alejarte un poco para pasar el dia en el
cCampo, |a plaYa 0 en |la montaha. Lo importante es salir de Casa, respirar un
pOCO de aire puro Yy disfrutar del entorno hatural.

' ¢Pasas mucho tiempo en Casa? ¢Cuanto tiempo al dia pasas en a Calle
aproximadamente? ¢Crees que es suficiente?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Escucha tu musica FaVOY‘ita ' {Recuerdas alguna CancCidn que haya impaCtado mucho en tu Vida?

¢Cuales son y por qué Crees hah sido tan memorables para ti?

La musiCa estd muy presente en nuestras Vidas, pero ireal-
mente sabemos [0S benefiCios gue hos aporta escucharla?

Se ha usado |a musica enh todo tipo de tratamientos para pacientes Con
enfermedades Yy desdrdenes heurologicos como el parkinson o el autismo,
pero puede ser pbenefiCiosa para Cualguier persona por sus propiedades
relaCionadas con el placer, por favorecer a mejorar el estado de §nimo, la
atencion, |a actividad motora, reforzar la memoria, reducir e| estrés, entre
otras. Ademas, puede transportarte 3 momentos, |ugares Y épocas, por |0
que puede tener gran impacto en huestras Vidas.

' ¢Qué tipos de musiCa escuchas? ¢Es la musiCa importante en tu Vida?
¢{Por qué?

LCUA! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Organiza tus tareas del dia

O de |la semaha o ¢Cual crees que podria ser el mejor método para ayudarte a la Orga-
nizacion? (Crees que organizarte bien es importante para ti?

UUnha correcta Organizacion de tu tiempo puede marcar (a
diferencCia entre |levar bien 0 mal tu objetivos.

Tener tu dia 0 tu semanha ordenados puede hacer un gran Cambio en el
enfogue que le pones a este, Ya Gue la organizacion te permite mejorar la
CapacCidad de tomar decisiones, aumentar tu disCipling Yy profesionalidad,
lograr tus objetivos de manhera mas rapida Y eficiente y reducCir el estrés
Gque nos provocCa el descontrol de huestras vidas. Prueba a organizar las
tareas mas importantes en tu dia 0 en tu semana Y observa Si aumenta tu
productividad Y tu sensacion de responsabilidad.

' {Tienes muchas tareas diarias que hacer normalmente? ¢QuUEé usas
para Orgahizarte? ¢Te funciona bien?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Haz un poco de meditaCion Yy respira ¢Cuéles fueron tus primeras impresiones al probarlo? Reflexiona so-
' bre como te haCe sentir a |a larga ¥ sobre por qué Crees que la gente

de tu alrededor no |0 suele praCticar.

La meditacidh es unha pracCtiCa muy antigua Y efiCaz para
mejorar 1a salud mental, pero ho mucha gente a huestro
alrededor |3 realiza.

Esta longeva pracCtiCa alberga propiedades benefiCiosas tanto fisiCas Como
mentales, que incluyen la reduccion de emociones negativas, de la fre-
cuencCia cardiaCa, el aumento de la autoconsciencCia, de la imaginacion,
la Creatividad ¥ la paciencCia, ademas de proporcCionarte nuevos enfogues
para las situaciones dificiles ¥ brindarte herramientas para unh mejor con-
tro| del estrés. Si hunCa has probado a meditar, es tu momento de inten-
tarlo Y cCombrobar su efiCacCia.

' LAIgUha vez has hecho meditacion? ¢Cudl es para ti el beneficio mas
importante de esta practica?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Come una dieta equmbrada ¢LCOmo crees que podrias mejorar tu alimentacCion? ¢Qué alimentos
(escucha a tu cuerpo) QF  crees que podrias afadir a tu dieta para Conseguir que tenga un ma-
yor aporte hutriCiohal Y te proporciohe mas energia?

Ya conocemos |a importanCia de unha dieta Saha Y equilibra-
da en nhuestra salud, pero ¢cuanto influye realmente nues-
tra alimentacion?

Mantener una alimentacion saludable es una de |as Cosas mas basicas e
importantes en nuestros habitos, Ya que entre sus benefiCios se encuentra
la disminhucion del riesgo de padecer enfermedades CroniCas 0 Cardiovas-
culares; ayuda a mejorar |3 Circulacion sanguinea y areforzar el sistema
inmunitario, evita el Cansancio ¥y mejora tu estado de animo, Ya que te
proporcCiona |la energia necesaria para realizar tus funciones. (Jha alimen-
t3Cion Variada Y equilibrada puede ser |a Clave de nuestra salud.

' ¢COmo es tu alimentacion? ¢éCrees gue inCorporas todos [0S hutrien-
tes necesarios para el correcto funcionamiento de tu cuerpo?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Manten horarios de sueno regulares ¢{Te despiertas Coh energia suficiente? Reflexiona sobre cOmo crees

Yy saludables Q@  que podrias hacer que tus horarios de suefio fueran mas saludables.
¢Hay alglin £aCtor que provogue Gue te acuestes mas tarde?

Al igual que 13 alimentacion, el suefio es uno de |os habitos
mas importantes ¥ gue mas repercusion tiene en nuestra
Vvida Y eh huestra Salud.

Depende de |a edad Yy de |a persona, pero hormalmente hecesitamos en-
tre 7 Y 9 horas de suefo diario para poder funcionar de manera Optima.
Mantener horarios saludables para dormir ayuda a prevenir enfermedades
como |3 diabetes o |a obesidad, a mejorar el sistema inmunoldgico Y el siste-
ma Cardiovascular; nos permite desCansar ¥ procesar toda la informacion
adquirida a lo largo del dia, mejora la memoria ¥ la CapacCidad de resolucion
de problemas. Si duermes |0 sufiCiente, itu cuerpo te |0 agradecera!

' LA qué hora te acuestas normalmente? (Cuantas horas duermes al
dia?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Mirate al espejo, abrazate

. . LCOmo te has sentido al hacerlo? ¢Crees que a |a larga podria tener
y dite algo bonito un impacto positivo? LO Crees que es unha tonteria? ¢Qué Cosas bue-
nas te dirias?

Esta practiCa puede sonar algo ridicula o extrafa para al-
gunas personas, pero déjame decirte gue no |0 es para hada.

Tenemos |a costumbre de mirarnhos al espejo en busCa de imperfecciones
que corregir, NOS mMaChaCamos Comparahdo huestro reflejo conh el de otras
personas ¥, auhgue no [0 queramos hi |0 hagamos a proposito, estamos
reCitando uh disCurso negativo en huestra Cabeza. Al realizar este ejercCi-
Cio, puedes Contrarrestar esos pensamientos negativos que Sin guerer|o te
estas enviando, dandole importanCia mediante tus propias palabras en voz
alta, a la positividad que tu mente necesita Oir para mejorar tu autoestima.

' ¢Alguna vez te has hablado al espejo? (Te has diCcho Cosas buenas o
malas?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Apuntate a una Clase o deporte

que te guste o ¢Cuadles son [os motivos por |0s gue ho te has apuntado antes? ¢(COmo
te has sentido al ir por primera vez?

Llevas desde tu infancCia queriendo practiCar algun depor-
te? ¢Has Visto reCientemente unha Clase que te ha llamado
la atencion?

iPues es tu momento de apuntarte! A veces decidimos no apunhtarnos a
actividades que podrian llegar a ser huestra pasion por miedo, descono-
Cimiento, pereza, etC. Pero estas Cosas no deberian pararte. Apuntarte a
un deporte puede darte |0S benefiCios de |a actividad fisiCa; mientras que
apuntarte g uha Clase para aprender, por ejemplo, otro idioma puede darte
uhos benefiCios cognitivos Yy soCiales. Ademas, en ambos Casos conseguiras
un sentimiento de realizacion. En definitiva, ino tengas miedo y prueba!

' ¢Hay alguna actividad, Clase o deporte que llevas gueriendo hacer
tucho tiempo? ¢CUdl es? éQué es [0 que te gusta de ella?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Abraza a alguien querido ¢Te gustaria dar mas abrazos a la gente que quieres? ¢Quiénes son [as

personas que te vienen a la mente al pensar en estos abrazos? ¢Por
GuUE Son tah importantes para ti?

Este apartado puede resultar algo cursi, pero ([0S abrazos
pueden tener un grah impacto en huestra salud mentaly en
huestras relaciones socCiales.

Algunos de |0s beneficios mas interesantes de dar Y reCibir abrazos son el
aumento de |a produccion de hormonas Como |a oXitoCina, |a serotoning
Y 1as endorfinas, que se asoCiah Con |a feliCidad Y el bienestar, Y ayudanh a
combatir el estrés. Otros beneficios son [a sensacion de cercania Y Confort
que te proporcionan, ayudan a disminuir 3 presion arterial Y promueven
uha Correcta oxigenacCion de nuestro organhismo. Por Ultimo, el aumento
de |3 conexidn con tus seres queridos es un Claro beneficio. [,0s abrazos
SOn Mas poderosos ¥ aportan mUCho mas de |0 gue Creemos.

' {Te gusta dar abrazos a tus seres queridos? ¢Lo haCes a menudo?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?
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Pasa tiempo de Callqad Con gente q ¢COmo te sientes cuando ves a esas personas? Haz una reflexion so-
la que quieres Q@  Dre como ver a estas personas a menudo pueden ayudarte a ser mas
Feliz ¥y ayudarte en unh mal momento.

LLas relaciones soCiales soh muy importantes para huestra
salud mental, ¥ el tiempO que pasamos Con huestros seres
queridos puede sernos de grah ayuda.

Pasar tiempo de Calidad Con |as personas a las que quieres es uha forma de
aumentar tu conexion con ellas, gue puede proporcionarte una mejora en
tU autoestima Y favorecer el ConocCimiento mutuo Y la intencionalidad con
esas personas. Ademas, promueVve el desarrollo de tus habilidades sociales
y te brinda un apoyo emocCional en |as situaCiones compliCadas que puedan
surgirte. [La presencCia de estas personas en tu Vida puede ser un grah pilar

que te ayude a seguir adelante, iademas de la diversion y buenos momentos
que te proporciohan!

®F iCuinto ves a la gente que quieres? ¢Crees Gue deberias Verlos mas?

LCUd! es tu estado de gnimo hoy?

@ @ @ ¢A qué dia estamos?

LCOMO estd hoy el Clima en tu zona?

. [ . \ /’ - .
OF £3°LT o o 42

o e
’ o o

M M




iPues hasta aqui ha llegado!

Espero que la experienCia te haya resultado enrique-

cedora, que hayas disfrutado mucho, que hayas conh-

seguido reflexionar Yy que, al menos, hayas conseguido

implementar alguno de estos habitos en tu Vida. iSigue

trabajando para convertirte en |a persoha que quieras
ser!

Ha sido un placer estar contigo Yy espero haberte ayuda-
do auhque sea uh poquito en el Camino de aprender a

gfg eﬁa@@

Muchas gracCias Y ihasta siempre!
Un abrazo,

TRaquel
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