PILDORAS DE BIENESTAR

Se describen los 10 hdbitos que permiten mejorar la calidad de vida de manera

integral. Se presentan como “pildoras” ya que son pequefios cambios que al

“tomarlos” de manera continua permiten lograr el impacto esperado.

Se presenta a continuacién un resumen de cada una de las pildoras:

1.

AGRADECIMIENTO: dar gracios todos los dias, 0 una vez por semana, en un
cuaderno. Hacerlo en un momento de tranquilidad, siempre a la misma
hora (o el mismo diq, si es semanal) y con musica de fondo (si les gusta).
ALIMENTACION SALUDABLE: comer cinco porciones de frutas y verduras
(de diferente color y de estacidn) y ser conscientes de lo que ingresa a
nuestro cuerpo.

AGUA: tomar 8 vasos de agua por dia (ir aumentando en forma progresiva).
EJERCICIO FiSICO: hacer 30 minutos de ejercicio todos los dias, intercalar
aerdbicos y de resistencia (con pesas o eldsticos). Si es al aire libre mejor y
si es con otras personas, mucho mejorl.

PAUSA: desconectar una vez al dig, al menos 10 minutos. Se puede meditar
(hay muchos videos con meditaciones guiadas en Youlube) o simplemente
mirar el cielo sin hacer NADA.

SUENO REPARADOR: dormir al menos 7 horas seguidas (0 con una minima
interrupcidn). Llegar a la cama sin television ni celular, sin haber comido
mucho o poco tiempo antes de ir a dormir, que la habitacidn esté un poco
mads fresca que el resto de la casa y lo mds oscura posible.

CONTROLES DE SALUD: todos los afos realizar un control de laboratorio,
dermatoldgico y cardiolégico de rutina. Las mujeres, ademds, un control
ginecolégico (mamario y uterino).

MENOS TOXICOS: dejar de fumar y abandonar otros téxicos. Controlar la
ingesta de alcohol y pastillas para dormir.

VINCULOS CUIDADOS: mejorar o retomar vinculos con familiares o amigos
que permitirdn fortalecer nuestra red. Tomarse un café o un mate, una vez
por mes, con alguien con quien querriamos mejorar nuestra relacidn es
una buena y simple idea.
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10. IKIGAI: descubrir nuestro propdsito, nuestro para qué, ese motor que nos
impulsa hacia adelante, aqui y ahora. Es lo que da sentido e integra a
todas las demds pildoras de bienestar.

Se propone que cada uno pueda autoevaluarse en cada uno de estos temas y
proponerse microcambios en su vida cotidiana que permitan mejorar su
bienestar.

Esta pequefia planificacién de combio, ademds de ser sistematizada en un papel
(con una metodologia simple pero efectiva) deberia estar a mano en un lugar
visible que permita ser motivadora en el dia a dia, como también ir evaluando al
cumplir 1 mes por ejemplo.

Esperamos que estas pildoras logren el objetivo que es

mejorar el BIENESTAR de cada unol!
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