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#2pen Mind
Regresa de las Navidades y
Comienza el 2025 con Energia

Este manual esta disenado para guiarte en el inicio del 2025 con
claridad, energia y un enfoque renovado hacia tu bienestar,
independientemente de tu edad o profesion.

AqQui encontraras estrategias practicas que te permitiran afrontar

el regreso a la rutina con equilibrio y confianza.

7 ates




Redefine tus Objetivos

1 Reflexiona
Analiza lo aprendido y experimentado en el ultimo
ano.

Y, Establece Metas

Fija objetivos claros y alcanzables para el 2025.

3 Visuadliza

Imagina como te sentiras al lograr tus metas.




Practica el Mindfulness

Dedica tiempo Ejercicio sencillo
diario Siéntate, cierra los ojos y
5-10 minutos de atencion concéntrate en tu

plena reducen la ansiedad respiracion.

del cambio.

Explora "Mindfulness OM"

Accede a meditaciones guiadas, clases de yoga y musica de
relajacion.




Planifica con
Anticipacion

Organiza tareas

1 Planifica semanalmente para evitar sentirte
desbordado.

Usa herramientas

2 Emplea calendarios o apps para priorizar lo esencial.

Incluye descansos

3 Reserva tiempo para actividades que disfrutes.




Cuida tu Salud Fisica
= Hp

Ajusta el suefo Activate

Recupera progresivamente tu Integra ejercicio diario que
ritmo de descanso. disfrutes.
Alimentacion

equilibrada

Fortalece tu energiay
concentracion con buena
nutricion.




Gestion Emocional y Resiliencia

Comparte Busca apoyo Identifica emociones

Habla sobre tus sentimientos al Considera la terapia online para Reconoce tus emociones sin

volver a la rutina. manejar el estrés. juzgarlas.



Reserva Tiempo para el
Autocuidado

Actividades Inversionen
placenteras bienestar

Dedica tiempo a lo que te El autocuidado mejora tu
llena de alegria. productividad y salud.

Equilibrio diario

Integra pequenos momentos de cuidado personal en tu
rutina.




Adopta una Mentalidad Positiva

Gratitud

1 Escribe lo que agradeces diariamente.

Retos como oportunidades

Ve |os desafios como chances de crecimiento.

Entorno positivo

Rodéate de personas que te inspiren y apoyen.



Explora Mindfulness OM

Nuestra metodologia incluye meditaciones guiadas, yoga y musica para relajacion, disefada para uso diario y

momentos de alta demanda emocional.



Servicios de Open Mind

1 39€

Sesion Gratuita Sesiones Siguientes
Primera consulta de terapia Precio accesible para continuar
online sin costo. tu terapia.

247 web

Acceso Mindfulness www.openmind.eco
oM

Disponibilidad constante de

Whatsapp soporte OM:

recursos de bienestar. (+34) 699 420 203
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ConclusiOM: Un 2025 Lieno de
Bienestar

El inicio del aho es la oportunidad perfecta para renovar tu
energia.

En Open Mind, te acompanamos con herramientas accesibles.
Recuerda, el bienestar es un viaje. Da pequenos pasos diarios
hacia una vida mas plena.

Avalado por: Flora Hidalgo (Psicéloga General Sanitaria - AN12099)
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