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Trabajando con orden, valentia,
esfuerzo y perseverancia, podrds
experimentar lo que es ir por el camino
de la vida sin tanto equipaje, y estards...

BUSCANDO BIENESTAR, TU BIENESTAR.

Bienvenido
a un vidje de transformacion

Hola, soy Aida Quintanilla, psicologa y
psicoterapeuta y fundadora de Buscando
Bienestar. Sé que la vida puede ser
desafiante, pero cada dia es una nueva
oportunidad para mejorar.

En este material encontrards 40 consejos
simples y efectivos que pueden ayudarte
a sentirte mejor, reducir el estrés y mejorar
tu bienestar emocional. No necesitas
aplicarlos todos de una vez. Empieza con
uno, hazlo parte de tu rutina.

Buscando Bienestar,, Recuerda

Tu bienestar es una prioridad. Y si en algun
momento necesitas apoyo, estaré encantada
de acompanarte en este proceso

Descubre mds en:

Con cariio,

e Qafofe

Psicéloga y psicoterapeuta
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W©n A. Bienestar Fisico y Salud Mental
M Mejorar la salud fisica tiene un impacto directo en nuestro
estado mental. En Buscando Bienestar, te ayudamos a invertir
en tu calidad de vida.

O Hidratate

adecuadamente
El cuerpo humano estd compuesto en un
60% de agua. Mantener una hidratacion

adecuada ayuda a la digestion, la
energia y la concentracion. Intenta tomar

al menos 2 litros de agua al dia.
O Duerme
8 horas al dia

El descanso es esencial para la
regeneracion del cuerpo y la
mente. Un buen sueno reduce el
estrés, mejora la memoria 'y
refuerza el sistema inmunologico.

O 3 Practica ejercicio
regularmente

El movimiento activa endorfinas, las

hormonas de la felicidad. No

necesitas ir al gimnasio; caminar,
bailar o hacer yoga también cuenta.

O Evita el consumo excesivo
de noticias negativas

Si bien es importante estar informado,

exponerte constantemente a noticias

negativas puede aumentar la

ansiedad. Establece limites saludables
para tu consumo de medios.
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O 5 Medita o practica mindfulness
al menos 10 minutos al dia

El mindfulness ayuda a reducir la
ansiedad y mejorar el enfoque.
Empieza con ejercicios simples de
respiracion o escucha meditaciones
guiadas.

Oo B.Relacionesy Vida Social

(@]
@ La calidad de tus relaciones influye en tu bienestar. En Buscando
Bienestar, te acompanamos en fortalecerlas.

T~ O Rodéate de personas
\ que te inspiren

- S\, Las personas con quienes pasamos
‘2} mas tiempo afectan nuestra forma

@/ M de pensar y sentir. Rodéate de
/ l p amigos y familiares que te impulsen

a ser mejor.

O Liama a tu familiay
amigos mds seguido

No dejes que el tiempo y la rutina te

alejen de las personas que amas. Una

llamada de 5 minutos puede fortalecer

una relacion y alegrar el dia de
alguien.

O 8 Perdona para liberar
cargas emocionales

El resentimiento es un peso

innecesario. Perdona no solo por los

demads, sino para liberarte a ti
mismo de emociones negativas.
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O Ayuda d los demds sin
esperar nada a cambio

Pequenas acciones de bondad
pueden generar un gran impacto.
Ayudar a alguien sin esperar
recompensa trae una satisfaccion

dnica.
1 O Aprende a poner
[imites sanos

No tienes que decir "si" a todo.
Respetar tus propios limites
emocionales y fisicos es esencial
para mantener relaciones
saludables.

@ C. Crecimiento Personal y Motivacion

Crecer implica aprender, experimentar y salir de la zona de
confort. En Buscando Bienestar te acompanamos en ese
camino.

1 1 Aprende algo

nuevo cada dia
El aprendizaje continuo mantiene tu
mente activa. Lee, escucha podcasts

o toma cursos online sobre temas
que te interesen.

WL
N
q 5

1 2 No te compares

con los demds
Cada persona estd en su propio
camino. Enfécate en tu propio

progreso en lugar de medir tu éxito
en base a los logros de otros.
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1 Define metas claras 'y
alcanzables

Las metas bien definidas te dan

direccion y proposito. Usa la técnica

SMART (especificas, medibles,

alcanzables, relevantes y con tiempo

limite) para planificar.

1 4 No tengas miedo de salir
de tu zona de confort

El crecimiento ocurre cuando te
enfrentas a nuevos desafios. Si
sientes miedo, recuérdate que la
incomodidad es parte del
aprendizaje.

X

1 Disfruta del proceso, no ¥

solo del resultado
Aprender a valorar cada paso del /

y y
camino evita la frustracion. La ' \\‘é v
felicidad no estd solo en la meta ;‘
final, sino en el vigje.

D. Equilibrio y Paz Interior

Téf Una mente en calma te ayuda a decidir mejor y vivir con
plenitud. En Buscando Bienestar, te damos las herramientas

para lograrlo.
1 6 Agradece cada
dia

La gratitud transforma tu manera
de ver la vida. Anota tres cosas por
las que estés agradecido cada
noche antes de dormir.
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1 7 Encuentra tiempo

para ti mismo
Dedica momentos a hacer lo que
realmente disfrutas. Leer, escuchar
musica o simplemente estar en

silencio puede ayudarte a recargar
energia.

1 8 Rodéate de personas
que te inspiren

Haz mds de lo que te hace feliz. Si
algo no te motiva, tal vez sea
momento de cambiar tu enfoque
o buscar nuevas oportunidades.

1 Liama a tu familiay
amigos mds seguido

Aprender a soltar lo que no puedes

cambiar reduce la ansiedad.

Enfécate en lo que siestaen tus
manos.

2 No te tomes todo
personal

Las acciones de los demds son un

reflejo de ellos, no de ti. No cargues

con culpas o preocupaciones
innecesarias.

LOS 40 CONSEJOS PARA MEJORAR TU VIDA




n Www.buscandobienestar.com v
ESTAR

E. Habitos y Productividad

Pequenos cambios diarios logran grandes resultados a largo
plazo. En Buscando Bienestar, te ayudamos a ponerlos en
practica.

2 1 Organiza tu tiempo

de manera eficiente
Haz una lista de prioridades y usa
herramientas como calendarios o

recordatorios para mantenerte
enfocado.

=0
ooy
O/

22 No procrastines,
acta ahora

Si algo puede hacerse en menos
de 5 minutos, hazlo de inmediato.

Evitar posponer tareas te ahorrard
estrés.

2 Evita el multitasking
excesivo

Hacer muchas cosas al mismo

tiempo disminuye la calidad de tu -

trabajo. Enfécate en una tarea a la %

vez.

2 Crea unda rutina de
mafana productiva

Lo que haces en la primera hora del

dia marca la diferencia. Despierta

temprano, hidratate, y establece
tu intencién para el dia.
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2 5 Mantén tu espacio
ordenado e %
Un ambiente organizado reduce el jaFI/
estrés y aumenta la productividad. :hl ¥ ol |
Dedica 5 minutos al dia a mantener ‘Hlm / k,ﬁ
tu espacio limpio. G

+ ot F. Actitud Positiva y Felicidad

i

Tu forma de ver la vida influye en tu felicidad. En Buscando
Bienestar, queremos ayudarte a encontrarla.

2 Sonrie mds

seguido
La sonrisa tiene un efecto positivo
en el cerebroy en quienes te

rodean. Prueba sonreir incluso sin
razon y nota la diferencia.

2 Evita quejarte
constantemente

En lugar de enfocarte en lo negativo,
busca soluciones. Cambiar la
perspectiva mejora tu estado de
animo.

28 Desconéctate de la
tecnologia de vez en cuando

Témate un descanso de las

pantallas y disfruta del mundo real.

Un paseo sin celular puede mejorar
tu creatividad y bienestar.
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2 Rodéate de
haturaleza

Pasar tiempo en parques, bosques o
cerca del mar reduce el estrés 'y
mejora la salud mental.

3 Celebra tus logros, por
pequefios que sean

Cada paso que das es importante.
No subestimes tus avancesy
recompénsate cuando cumplas
una meta.

x5 ©.Resiliencia y Manejo de Crisis

) Aprender a enfrentar las dificultades te hace mas fuerte y
preparado para el futuro. En Buscando Bienestar, nuestras
terapias te ayudan a lograrlo.

3 1 Acepta los cambios
como parte de la vida

Nada es permanente. Adaptarse con
flexibilidad a los cambios te dard
mas paz.

Aprende de los errores
3 2 en lugar de castigarte

Los errores son parte del
aprendizaje. Reflexiona sobre lo que
puedes mejorar sin culparte
demasiado.
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3 3 Practica el autocuidado
emocional

Cuida tu salud mental como cuidas
tu cuerpo. Busca terapia silo
necesitas, habla de tus emociones y
evita el autosabotaje.

3 4 Recuerda que lo
mejor estd por venir
Las dificultades no son eternas.

Mantén la esperanza y sigue
adelante con optimismo.

H. Espiritualidad y Proposito de Vida

<(QJ5-  Conectar con algo mds grande que nosotros puede dar un
sentido profundo a la vida. En Buscando Bienestar, te
acompanamos en ese vidje de conexion y autodescubrimiento.

Practica la gratitud
3 5 todos los dias
Agradecer lo que tienes cambia tu
perspectiva y aumenta tu bienestar
emocional. Puedes llevar un diario de

gratitud y escribir 3 cosas positivas
cada dia.

3 Conéctate con algo
mds grande que td

Ya sea a través de la espiritualidad,
la naturaleza, la meditaciéon o el
arte, busca algo que te haga sentir
parte de un todo.
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3 7 Practica el autocuidado
emocional

Pequenos actos de bondad crean un
efecto positivo en el mundo y en tu
vida. Puede ser algo tan simple
como sonreir a un desconocido o
ayudar a alguien en necesidad.

s l. Enfrentando el Miedo y la Incertidumbre

Conectar con algo mds grande que nosotros puede dar un
sentido profundo a la vida. En Buscando Bienestar, te
ayudamos a encontrar esa conexion.

3 No dejes que el
miedo te paralice

El miedo es una emocién natural,
pero no debe controlar tu vida.
Enfréntalo poco a poco y sal de tu
zona de confort.

3 Aprende a soltar lo que
no puedes controlar

La ansiedad muchas veces viene de
querer tener todo bajo control.
Practica la aceptacion y trabaja en
lo que si depende de ti.

4 Recuerda que eres
O suficiente tal como eres
No necesitas validacion externa

para ser valioso. Da lo mejor de ti,
pero ama lo que eres hoy.
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Si quieres profundizar en tu bienestar
emocional, programa una consulta
gratuita con Aida Quintanilla en
buscandobienestar.com

Reserva tu sesion

Whatsapp
+945 582 363

Correo electréonico

comencemos@buscan
dobienestar.com

@ Web

buscandobienestar.com

Facebook
Psicéloga Aida Quintanilla

Instagram
@psicologaaidaquintanilla

Aida me ayudd a superar mis
problemas de depresién y ansiedad.
En cada una de las terapias notaba la
mejora. Excelente profesional.

Maria Alejandra Altamirano.

Aida fue mi psicologa por mucho tiempo
y me ayudd a superar mis miedos e
inseguridades para seguir adelante con
mi carrera profesional. Muchas gracias y
ila recomiendo totalmente!.

Marco Guerra.

Trabajando con orden, valentiq,
esfuerzo y perseverancia, podrds

ESTAR

experimentar lo que es ir por el camino
de la vida sin tanto equipaje, y estards...

BUSCANDO BIENESTAR, TU BIENESTAR.



