Pequenos
Habitos,
(Gran Bienestar

Una guia practica para mejorar tu salud
emocional con pasos sencillos y sostenibles
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Pequenos Cambios, Grandes Resultados
para tu Bienestar

Descubre cobmo hdabitos simples pueden transformar tu energia, enfoque y
emociones dia a dia.

)

¢Como te sientes a lo largo del dia?
A veces estamos llenos de energia. Otras, nos sentimos apagados o
abrumados.

1Y eso esta bien!

Asi como cuidamos nuestro cuerpo con ejercicio y descanso, tambien
nuestra mente necesita atencion y habitos que la nutran. No se trata de
hacer cambios radicales, sino de elegir conscientemente pequenas
acciones diarias que, con el tiempo, generan un gran impacto en como
nos sentimos.

Enfoque terapéutico

Esta guia esta basada en principios de la Terapia Cognitivo-Conductual
(TCC). Te ayudara a incorporar habitos simples y efectivos para cuidar tu
salud mental desde la rutina diaria.



cPor qué es importante cuidar tu estado de animo?

Sentirse bien no es un lujo. Es una parte fundamental de tu salud.
Incorporar habitos que fortalezcan tu estado de animo te permite:

i Tener mas energia y vitalidad. Te sientes motivado para enfrentar tus
actividades.
@ Mejorar tu concentracion. Enfocas mejor tus tareas y pensamientos.
Fortalecer tus relaciones. Conectas desde la calmay la empatia.
) Ser mas resiliente emocionalmente. Te recuperas con mayor facilidad
ante el estres o la adversidad.
Disfrutar mas del presente. Encuentras alegria en los pequenos
momentos.

Hoy es un buen dia para comenzar. Este recorrido es tuyo.
Cada pequeno paso suma. Y cada nuevo habito puede convertirse en un
acto de amor hacia ti.



Conecta para Recargar tu Energia
Emocional

[

Los seres humanos somos, por naturaleza, seres sociales. Necesitamos
conectar con otros para sentirnos plenos, comprendidos y parte de algo
mas grande. Sin embargo, cuando nuestro animo decae, lo primero que
solemos hacer es aislarnos. Evitamos planes, nos encerramos en
pensamientos, y eso solo refuerza el desanimo.

Imagina tus relaciones como una bateria emocional,
Al conectar de forma positiva, te recargas.
El aislamiento, en cambio, drena tu energia y te deja mas vulnerable a la
tristeza.

El Poder de tus Relaciones

Conectar con quienes te importan es una de las herramientas mas
potentes para mejorar tu estado de animo. Al abrirte y compartir,
recibes:

4 Sentido de pertenencia: Te sientes parte de una comunidad.

-4 Apoyo emocional: Saber que cuentas con alguien reduce la soledad.

-4 Nuevas perspectivas: Una buena conversacion te da otro angulo para
ver tus problemas.

-4 Risas y alegria: EL humor compartido es un antidoto natural contra la
tristeza.

-4 Distraccion positiva: Estar con otros te ayuda a salir de la rumiacion
mental.



¢COmMo puedes empezar a conectar
hoy mismo?

No necesitas planear una gran reunion. Los pequenos gestos cuentan:

Llama o envia un

mensaje a alguien
que no contactas
hace tiempo.
Preglntale como
esta.

Ofrece ayuda o
escucha. Estar
presente para
alguien mas
también nutre tu
propia salud
emocional.

>>>

Pequenos Desafios para Hoy:

© i:fio I ! ’
Envia un mensaje o haz © Desadfio 2:

una llamada a alguien Cuando interacttes
que aprecies. con alguien, escucha
activamente:
No subestimes el poder Deja el celular a un
de un "Hola, ¢como ~ lado.
estas?” Mira a los ojos.

Concéntrate en su voz.
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La conexion profunda es una via de doble sentido.
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Tus Pensamientos: El Timon de tus
Emociones

O

¢Te has preguntado por qué una misma situacion puede hacer que una
persona se sienta devastada y otra, tranquila?

No son los hechos en si los que nos afectan, sino la manera en que los
interpretamos.

Nuestra mente produce pensamientos automaticos a cada momento.
Algunos son utiles, pero muchos otros nos desvian hacia la ansiedad, la
tristeza o el desanimo.
Es como si llevaramos el piloto automatico encendido sin saber a donde
nos dirige.
La buena noticia es que podemos aprender a observar esos
pensamientos y cambiarlos.

éQué hay en tu mente? Identifica tus Patrones

A veces caemos en patrones mentales negativos sin darnos cuenta.
Aqui algunos de los mas comunes:
I Catastrofismo: Imaginar siempre lo peor.
"Si no apruebo este examen, mi vida esta arruinada.”
@ Pensamiento Todo o Nada: Ver las cosas como blanco o negro.
"Si no soy perfecto, soy un fracaso total.
¥ Personalizacion: Creer que todo es por tu culpa.
"Mi amigo esta callado, sequro hice algo mal”
«« Lectura de mente: Asumir lo que otros piensan sin saberlo.
‘Seguro piensan que soy aburrido.”

Estos pensamientos pueden generar ansiedad, frustracion y
desmotivacion si no los cuestionamos.



Cambia la Lente: Estrategias para un Pensamiento
Mas Otil

La clave no es eliminar pensamientos negativos, sino evaluarlos vy, si es
necesario, redirigirlos.

Haz una pausay observa.
Preguntate: ‘;Que estoy pensando justo ahora?”
Solo observalo, sin juzgar.

Cuestiénalo con estas preguntas:
¢Es 100% cierto este pensamiento?
¢Jlengo pruebas de que es verdad?
¢Este pensamiento me ayuda o me hunde?
JQue le diria a un amigo en esta misma situacion?

Busca una alternativa realista.

Ejemplo:

En lugar de "Mi vida esta arruinada’, piensa: “Este examen es dificil, pero
puedo prepararme. Y si no lo paso, hay otras formas de avanzar.”

Pequeno Desdfio para Hoy:

d

Durante el dia, identifica
un pensamiento
negativo recurrente.
Preglntate: “;Hay otra
forma de ver esta
situacién?”
Formula una alternativa
mas realista y
compasiva.

Conviertete en el observador de tu propia mente,



Ejemplo de la vida real

Situacion: Recibes una critica sobre tu desempeno.
Pensamiento automatico: "Soy un desastre, nunca hago nada bien’

“2 Preguntate:
e ;Es100% cierto que nunca haces nada bien?
e ;Quée cosas has hecho bien antes?
e ;Qué podrias aprender de esta critica?

¥ Pensamiento alternativo util:
"Esta critica se refiere a este proyecto especifico, no a mi como persona.
Puedo mejorar y crecer con esta experiencia.’

Pequeno Desafio para Hoy:

Durante el diqg, identifica
un pensamiento
negativo recurrente.
Preglntate: “;Hay otra
forma de ver esta
situacién?”
Formula una alternativa
mas realista y
compasiva.

Conviertete en el observador de tu propia mente.



iEn Accion! Rompe el Ciclo de la
Inactividad y Mejora tu Animo
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Cuando tu animo no esta en su mejor momento, es natural querer
quedarte inmovil. La energia se esfuma, la motivacion desaparece, y
hasta lo mas simple puede parecer un gran esfuerzo.

Es un circulo vicioso:

Me
siento
mal
Me No
siento hago
peor nada

Pero aqui va un cambio de enfoque:

La acciéon a menudo precede a la motivacion, no al reves. No esperes a
sentirte bien para empezar.

Empieza a moverte... y el bienestar llegara contigo.

O



La Energia de la Accion: Actividades que Nutren tu
Bienestar

Actividades de Placery
Disfrute. Relajan, reconfortan, te
hacen sentir bien.

Escuchar tu musica favorita,
¢ Leer un libro o articulo,
2 Ver una pelicula o serie,

% Pasar tiempo con tu mascota,
“ Disfrutar de un café tranquilo,

® Practicar un hobby (dibujar,
tejer, tocar un instrumento).

Actividades de Maestriay
Logro. Refuerzan tu autoestima,
dan proposito, te hacen sentir
capaz.
¥’ Organizar un espacio pequefo,

Terminar una tarea pendiente,
2 Aprender algo nuevo,
4, Hacer gjercicio (caminar,
bailar, correr),
Ayudar a alguien.

Recomendaciones Practicas para Empezar

Empieza pequeno: Dedica solo 10 0 15 minutos a una actividad

sencilla.

"7 Planifica y agenda: Ponla en tu calendario como una cita contigo.
Seé amable contigo: Si un dia no puedes, no te castigues. Inténtalo al

dia siguiente.

~ Registra como te sientes: Observa tu animo antes y despues. Eso te

ayudara a notar el cambio.

Desafio para Hoy:

Elige una actividad de placer o
logro que hayas dejado de

lado.

Dedicale al menos 15 minutos.
Al terminar, haz una pausa y
preguntate:

éSiento alguna diferencia,
por pequefa que sed, en mi
\energia o en mi perspectiva?



Tu Bienestar es un Viaje: Celebra tus Pasos
y Pide Apoyo
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Llegamos al final de esta guia, pero recuerda:
El bienestar emocional es un viaje, no un destino. Habra dias buenos y
otros mas dificiles, y eso tambien forma parte del proceso.

Lo mas importante es que ahora cuentas con herramientas, consciencia
y poder personal para influir en como te sientes.

Reconoce tus avances

Cada paso que das, por pequeno que parezca, es valioso.

#: Celebra tus logros: incluso los dias en los que solo pudiste levantarte
y segulir.
% Sé paciente contigo: no todo saldra perfecto, y eso esta bien.

No te castigues si un dia te cuesta mas. Retoma el camino con
amabilidad.

Tu estas construyendo tu bienestar, un paso a la vez.



éCudando buscar apoyo profesional?

Aunqgue las estrategias que viste aqui son muy utiles, hay momentos en
los que pedir ayuda profesional es esencial.

Ir al psicologo no es una debilidad.
Es un acto de valentia, cuidado y crecimiento.

Considera buscar apoyo si:

P Tus emociones (tristeza, ansiedad, desesperanza) persisten o
empeoran.,

P Tienes dificultades para funcionar en tu dia a dia (trabajo. estudio,
relaciones).

P Has perdido el interés en cosas que antes disfrutabas.

P> Tienes problemas con el suefio o apetito que no mejoran.

P> Sientes que "no hay salida’, a pesar de tus esfuerzos.

P Las estrategias que probaste no han sido suficientes.

Asi como vas al medico cuando algo duele, tambien puedes acudir al
psicologo cuando tu mente necesita atencion.

Un profesional puede brindarte:
e Herramientas personalizadas
Escucha empatica
Orientacion clara
Un espacio seguro para sanary crecer

Cuidar tu salud mental es un acto profundo de amor propio.
Tu mereces estar bien.



Acompanarte en tu Bienestar Ha Sido un Honor

Este material ha sido creado con profundo respeto, conocimiento vy
compromiso con tu salud mental.

Sabemos que implementar cambios no siempre es facil, pero no tienes
que hacerlo en soledad.

Si sientes que es momento de buscar un espacio seguro, calido vy
profesional, estamos aqui para acompanarte. Pedir ayuda no es
rendirse. Es elegirte.

“* ¢Te gustaria agendar una sesion de acompafamiento psicolégico?
Puedes escribirnos directamente por Instagram o visitar nuestras redes
para mas informacion:

® Psic. Keyberth Marquez
0 Instagram: @psic.keyberth

® Psic. Steffany Vizcaino Z.
0 Instagram: @vizcainoconsulting
@ Web: vizcainoconsulting.com

Gracias por permitirnos formar parte de tu camino:
Te mereces un bienestar real, sostenible y compasivo.
Nunca es tarde para empesar.


https://www.instagram.com/psic.keyberth
https://www.instagram.com/vizcainoconsulting
https://vizcainoconsulting.com/

