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REDUCE EL ESTRES | MEJORA EL BIENESTAR

Descubre los beneficios del Mindfulness
v la meditacicon para redicir el estrés vy
mejorar tu bienestar general.
Realizar una practica regular puede
ayudarte a encontrar calma vy claridad
rmental en tu dia a dia.

AGENDA UNA SESION HOY MISMO

Practiea regular: Dedica un
tiemnpo especifico cada dia para
practicar mindfulness, va sea a
través de la meditacidn formnal,
la atencién plena en activid ades
cotidianas o gjercicios de
respiracién conscienta

Atencion plena enla
iracion: Centra tu atencién
a sensacidn de tu respiracidn,
smtmndn cémo entra v sale al
aire de tu cuerpo. Si te distraes,
simplernente vuelve suavernents
tu atencidn a la respiracidn.

Practica de la gratitud: Torna
tiempo cada dia para reflexionar
sobre las cosas por las que estas
agradecido. Esto puede ayudarte
a cultivar una actitud de aprecio
hacia la vida.




