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AQUI TE BRINDAREMOS
HERRAMIENTAS PARA MEJCRAR TU
ANIMO Y LOGRAR UN BIENESTAR




1° EMPIEZA TU DIA CON UNA
LINDA CANCION! BAILA, CANTA Y
DEJA QUE ESA ENERGIA
"POSITIVA INVADA TU SER Y
LEVANTE TU ANIMO!!

nttps.//youtu.ne/xxnET6TYBT1A

nttps.//youtu.be/tbneQDc2H3
nttps.//youtu.ne/9bFM5XKd34M
nttps://youtu.be//b/SebN 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

2° ORGANIZA TU DIA, ES LA MEJOR
MANERA DE APROVECHAR TU
ARMA UNA RUTINA CON TODO LO
IMPORTANTE QUE TENES QUE
HACER, NO OLVIDES DE INCLUIR LOS

JOS DE LA ES}UELA”N

nttps:.//youtu.ne/jUwTmwM4BIA


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

3° ES IMPORTANTE QUE DURANTE
EL DIA AGRADEZCAS, TE

DISCULPES, AYUDES TODO LO QUE

SEA NECESARIO PARA SENTIRTE

nttps:.//www.lanacion.com.ar/lifestyle/|a-
importancia-ser-agradecido-caming-al-
ejercicio-nid2340108

nttps.//www.youtube.com/watcn?
v=DLiKcwnIDmo



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

4° EL HABITO DE REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA JUNTO A LA
BUENA ALIMENTACICN SON DE LOS
MAS IMPORTANTES PARA LA SALUD.
QUE ESPERAS! PONETE EN
MOVIMIENTO: SALI A CAMINAR,
CORRE 0 PRACTICA ALGUN DEPORTE

nttps://youtu.be/GM4FsHT30wW0
nttps.//youtu.be/|SKAKCRMDTS
nttps.//www.who.int/dietphysicalact
vity/pa/es/
nttps.//youtu.be/Nn -W-CDcx0
nttps.//youtu.be/r09zk5mp NK



https://youtu.be/GM4FsH13Qwo
https://youtu.be/J5kAKCRMDT8
https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
https://youtu.be/Nn_-W-CDcxo
https://youtu.be/r09zk5mp_Nk

5° HACE AL MENOS UNA VEZ A LA

SEMANA ALGUNA ACTIVIDAD QUE
TE DE PLACER: ESCUCHAR
MUSICA, ESCRIBIR, DIBUJAR,

PINTAR MANDALAS, VER SERIES,
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TAMBIEN PODES VER
ESPECTACULOS!!
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nttps.//youtu.be/allVEg3P-48

nttps:.//youtu.ne/VILOTG nCgzE
nttps:.//youtu.ne/3zuBpFexDC]
nttps://youtu.be/T1RDoJp1Sea8
https.//youtu.be/BITCKMM|M60



https://youtu.be/J5kAKCRMDT8
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

ESCUCHAR CONCIERTOS...

-

DE MUSICA CLASICA, POR QUE NO?
nttps.//youtu.be/Dp2SIN4UIE4L

nttps://youtu.be/Chye/ZL p)DNE

0 DE POP TAL VEZ?
nttps://youtu.be/l gma5VXaFdo
nttps://youtu.be/cCckTLNOOGM

0 ALGUNOCS TEMAS DE LOS QUE LES

GUSTAN A USTEDES!!
https://youtu.be/HCiNJDNzw8Y

https://youtu.be/OPt0YbXgDmO
nttps.//youtu.be/UWLr2va3nu0



https://youtu.be/Dp2SJN4UiE4
https://youtu.be/Dp2SJN4UiE4
https://youtu.be/Dp2SJN4UiE4
https://youtu.be/ChygZLpJDNE
https://youtu.be/Lgma5VXaFdo
https://youtu.be/cCck1LN0OGM
https://youtu.be/HCjNJDNzw8Y
https://youtu.be/nlXqp3FVrq8
https://youtu.be/OPf0YbXqDm0
https://youtu.be/UWLr2va3hu0

nttps://artsandculture.google.com/streetvie
w/metropolitan-museum-of-
art/KAFHMSO TE-4Xyw?
Sv_1at=40./804193&sv Ing=-/3.9624601&svV
_pid=GtNOL /EZtMMstVRCeTskyw
nttps.//g00.gl/maps/sQLcU3gCAaTmgliub
https:.//www.recorridosvirtuales.com/frida k
ahlo/museo frida kanlo.html
nttps.//petitegalerie.louvre fr/visite-
virtuelle/saison5/
nttp://www.vatican.va/various/cappelle/sist
na vr/index.ntm
nttps.//www.museodelprado.es/coleccion



https://artsandculture.google.com/streetview/metropolitan-museum-of-art/KAFHmsOTE-4Xyw?sv_lat=40.7804193&sv_lng=-73.9624601&sv_pid=GtN0L7EZtMMsfVRCe1skyw
https://artsandculture.google.com/streetview/metropolitan-museum-of-art/KAFHmsOTE-4Xyw?sv_lat=40.7804193&sv_lng=-73.9624601&sv_pid=GtN0L7EZtMMsfVRCe1skyw
https://goo.gl/maps/sQLcU3qCAa1mq1iu6
https://goo.gl/maps/sQLcU3qCAa1mq1iu6
https://www.recorridosvirtuales.com/frida_kahlo/museo_frida_kahlo.html
https://petitegalerie.louvre.fr/visite-virtuelle/saison5/
http://www.vatican.va/various/cappelle/sistina_vr/index.html
https://www.museodelprado.es/coleccion

6° ASEGURATE DE CREAR
PENSAMIENTOS POSITIVOSI! SI TE
SURGEN ALGUNOS NEGATIVOS COMC

Y

nttps://youtu.be/uh/ZzB5hidoM

nttps:.//www.youtube.com/watcn2v=1U-
/kKPaugPk

nttps://youtu.be/nWeclwtN2ho



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

7° EN ESTE B(
QUE TIENE QUE ESTAR EL HUM(
si. pe
NEUR(
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S, QUE
)RAN TUS DEFENSAS Y
0 DE ANIMO

nttps.//cuigdateplus.marca.com/bienes
tar/2018/02/12/beneficios-reir-salud-
1612/78.ntm
nttps:.//www.eltiempo.com/salud/ben
eficios-de-la-risa-en-la-salud-de-|as-
pnersonas-3-51990



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

PODES ELEGIR DE QUE FORMA
DIVERTIRTE, PUEDE SER CON
COMEDIAS, STAND UP, HISTORIETAS,
MEMES, TODO VALE PARA LOGRAR
UNA BUENA CARCAJADAII

Me dijiste que 2
eras muy bueno 31, pero parc
en la cocina comer

- ¥a no quiero que traigas
mas gatos a la casa

- Ok.. 2puedo traer una tortuga?
- Bueno, una tortuga estéa bien




8° AL ACOSTARTE ES MEJ
LO REALICES EN UN MISMC
ASi PREPARAS TU ORGANISMO PARA
UN BUEN DESCANSO. TAMBIEN
DDES REGALARTE UNA LINDA
DBA LA

=45

P

MEDITACION Y COMPR

DIFERENCIA DE DORMIRTE
RELAJADOII

nttps://youtu.be/POMOEeENTMA
nttps://youtu.be/kwTKkou30x4
nttps://youtu.be/LnmallelsPg



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

ESPERO QUE PUEDAS PONER EN
PRACTICA TODAS ESTAS
HERRAMIENTAS QUE TE AYUDARAN
A TRANSITAR ESTE TIEMPO DE UNA
FORMA MAS SALUDABLE Y POSITIVA
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CAPACIDAD DE CAMBIAR

ALBERT EINSTEIN



