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NO importa LO LENTO
QUE AVANCES SIEMPRE

QUE NO PARES!!



Aquí te brindaremos
herramientas para mejorar tu

ánimo y lograr un bienestar
psicofísico saludable



1º  Empieza tu día con una
linda canción! Bailá, cantá y

dejá que esa energía
`positiva invada tu ser y

levante tú ánimo!!

https://youtu.be/xxhET61yB1A
https://youtu.be/zWaymcVmJ-A
https://youtu.be/8XSw1Q6jBoI
https://youtu.be/tbneQDc2H3I

https://youtu.be/9bFm5xKd34M
https://youtu.be/ZbZSe6N_BXs

https://youtu.be/xxhET61yB1A
https://youtu.be/zWaymcVmJ-A
https://youtu.be/8XSw1Q6jBoI
https://youtu.be/tbneQDc2H3I
https://youtu.be/9bFm5xKd34M
https://youtu.be/ZbZSe6N_BXs


2º organizá tu día, es la mejor
manera de aprovechar tu

tiempo.
armá una rutina con todo lo

importante que tenés que
hacer, no olvides de incluir los

trabajos de la escuela!!!!

ALGUNOS CONSEJOS.....

 https://youtu.be/kV4UR5aUqtQ

https://youtu.be/jUw1mwM4BIA

https://youtu.be/kV4UR5aUqtQ
https://youtu.be/jUw1mwM4BIA


3º Es importante que durante
el día agradezcas, te

disculpes, ayudes todo lo que
sea necesario para sentirte

pleno

https://www.lanacion.com.ar/lifestyle/la-
importancia-ser-agradecido-camino-al-

ejercicio-nid2340108

https://www.youtube.com/watch?
v=DLiKcwhIDmo

https://www.lanacion.com.ar/lifestyle/la-importancia-ser-agradecido-camino-al-ejercicio-nid2340108
https://www.youtube.com/watch?v=DLiKcwhIDmo


4º  El hábito de realizar
actividad física junto a la

buena alimentación son de los
más importantes para la salud.

Qué esperás! ponete en
movimiento: salí a caminar,

corré o practicá algún deporte

https://youtu.be/GM4FsH13Qwo
https://youtu.be/J5kAKCRMDT8

https://www.who.int/dietphysicalacti
vity/pa/es/

https://youtu.be/Nn_-W-CDcxo
https://youtu.be/r09zk5mp_Nk

https://youtu.be/GM4FsH13Qwo
https://youtu.be/J5kAKCRMDT8
https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
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5º Hacé al menos una vez a la
semana alguna actividad que

te de placer: escuchar
música, escribir, dibujar,

pintar mandalas, ver series,
lo que sea, disfrutalas

porque son importantes para
vos!!



También  podés ver
espectáculos!!

 https://youtu.be/nQ5eUJNXrMw
https://youtu.be/allVFq3P-48

https://youtu.be/VL0TG_nCqzE
https://youtu.be/3zuBpFgxDCI
https://youtu.be/1RDoJp1Sea8
https://youtu.be/BlTCkMMJM6o
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Escuchar conciertos...

   de música clásica, por qué no? 
 https://youtu.be/Dp2SJN4UiE4 
https://youtu.be/ChygZLpJDNE

o de pop tal vez?
https://youtu.be/Lgma5VXaFdo
https://youtu.be/cCck1LN0OGM

o algunos temas de los que les
gustan a ustedes!!

https://youtu.be/HCjNJDNzw8Y
https://youtu.be/nlXqp3FVrq8

https://youtu.be/OPf0YbXqDm0
https://youtu.be/UWLr2va3hu0
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https://youtu.be/UWLr2va3hu0


y visitar diferentes museos
del mundo....

      
 https://artsandculture.google.com/streetvie

w/metropolitan-museum-of-
art/KAFHmsOTE-4Xyw?

sv_lat=40.7804193&sv_lng=-73.9624601&sv
_pid=GtN0L7EZtMMsfVRCe1skyw   

https://goo.gl/maps/sQLcU3qCAa1mq1iu6 
https://www.recorridosvirtuales.com/frida_k

ahlo/museo_frida_kahlo.html     
https://petitegalerie.louvre.fr/visite-

virtuelle/saison5/
http://www.vatican.va/various/cappelle/sisti

na_vr/index.html
https://www.museodelprado.es/coleccion
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6º asegurate de crear
pensamientos positivos!! Si te

surgen algunos negativos como
"no puedo", "no soy capaz",

transformalos en "sí puedo",
"soy capaz", "voy a lograrlo"

https://youtu.be/uhZzB5hid6M
https://www.youtube.com/watch?v=IU-

ZkPauqPk 
https://youtu.be/nWecIwtN2ho

https://youtu.be/uhZzB5hid6M
https://www.youtube.com/watch?v=IU-ZkPauqPk
https://youtu.be/nWecIwtN2ho


7º en este botiquín por supuesto
que tiene que estar el humor!!!!

sí, porque te genera muchos
neurotransmisores como la

serotonina, dopamina,
adrenalina, entre otros, que

mejoran tus defensas y
promueven un estado de ánimo

positivo.  

https://cuidateplus.marca.com/bienes
tar/2018/02/12/beneficios-reir-salud-

161278.html 
https://www.eltiempo.com/salud/ben
eficios-de-la-risa-en-la-salud-de-las-

personas-351990

https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2018/02/12/beneficios-reir-salud-161278.html
https://www.eltiempo.com/salud/beneficios-de-la-risa-en-la-salud-de-las-personas-351990


Podés elegir de qué forma
divertirte, puede ser con

comedias, stand up, historietas,
memes, todo vale para lograr

una buena carcajada!!



8º  Al acostarte es mejor que
lo realices en un mismo horario
así preparás tu organismo para

un buen descanso. También
podés regalarte una linda
meditación y comprobá la

diferencia de dormirte
relajado!!

https://youtu.be/PoM0EeEhTMA
https://youtu.be/kwTKk6u30x4
https://youtu.be/Lnma10elsPg

https://youtu.be/PoM0EeEhTMA
https://youtu.be/kwTKk6u30x4
https://youtu.be/Lnma10elsPg


 Espero  que puedas poner en
práctica todas estas

herramientas que te ayudarán
a transitar este tiempo de una
forma más saludable y positiva

juntos podemos lograrlo!!
esto pronto pasará!!



la medida de la
inteligencia es la

capacidad de cambiar

albert einstein


