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Pequenos Habitos, Grandes Cambios en tu Bienestar Mental

CHECKLIST DIARIO -
PARA UNA SALUD MENTAL FUERTE

Esta lista diaria de acciones esté disefiada para ayudarte a fortalecer tu salud mental de manera natural
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y amorosa. A través de pequefios cambios como conectar con la luz del sol, nutrir tu cuerpo con
alimentos vivos y practicar la gratitud diaria, puedes transformar tu bienestar de raiz.
La constancia en lo sencillo es la verdadera medicina. jEmpieza hoy y honra tu mente, cuerpo y espiritul

Estos son los pequefios regalos diarios que tu mente necesita:
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71\ Alarma suave o luz natural para despertar

ﬁ (Evita picos de cortisol y mejora tu humor diario.)

41 Respiracién consciente (10 respiraciones profundas al despertar) ré:%

(Activa calma y enfoque desde el primer momento.)

Manana ;@—_ Sol temprano (10-15 min antes de las 10am) de preferencia descalzo sobre la tierra

(Activa tu vitamina D natural y regula tu ciclo circadiano.)

Desayunar alimentos vivos (frutas, brotes o jugos verdes)
(Nutricién celular real para tu mente e intestino.)

6 é% Consumir 30g de fibra real
(Frutas, verduras, semillas — esencial para la serotonina.)

Estiramiento de columna (5 minutos minimo) N

Durante el (Libera tensiones fisicas acumuladas.)
dfa Beber minimo 2 litros de agua natural, de coco o infusiones

Y (Hidratacion cerebral continua para enfoque y claridad.)

Actividad creativa o aprendizaje (10 minutos diarios) !@
(Estimula nuevas conexiones neuronales v autoestima.)

E Apagar pantallas 90 minutos antes de dormir

(Favorece produccién natural de melatonina.)

Tarde - . —
Agradecer 3 cosas antes de dormir e

2

~.
pr

n0d76 (Reconecta tu mente con la abundancia y el bienestar,) s
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