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Una guia para reconocer tu camino emocional en

2025 y proyectar tu bienestar en 2026.

Este ano trabajaste en ti: reconociste emociones, enfrentaste retos
y buscaste equilibrio. La salud mental no es un destino, es un
camino que se recorre con intencion, paciencia y constancia.

Este recurso es una invitacién a mirar el 2025
con gratitud y el futuro con propdsito. Porque
cuidar de ti es el acto mas humano y amoroso
que puedes hacer.
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Démosle un cierre al 2025. jDetenernos y reconocer lo vivido es
valioso! Esta lista te ayudara a reflexionar sobre tus habitos, emocio-
nes y decisiones durante el 2025.

Marca con v si te identificas con cada afirmacion:

Reconoci mis emociones con frecuencia y les di espacio.

Pedi ayuda cuando me senti abrumado/a.

Tuve momentos de descanso y desconexion digital.

Practiqué habitos saludables como dormir bieny
alimentarme conscientemente.

Estableci limites claros entre el trabajo y mi vida personal.
Me permiti sentir sin juzgarme.

Cultivé relaciones que aportan a mi bienestar.

Realicé actividades que me generan alegria o paz.

Fui amable conmigo mismo/a en momentos dificiles.

Reflexioné sobre mis logros y aprendizajes emocionales.

Escuchar tu cuerpo, tus emociones y tus
pensamientos es parte del autocuidado.
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Asi visualizo mi salud
mental y emocional en 2026

:Qué emociones quiero aprender a gestionar mejor este ano?

:Qué practicas me comprometo a mantener para cuidar mi bienestar?

:Qué limites necesito establecer para proteger mi salud mental?

:Qué personas o espacios me nutren emocionalmente y quiero
conservar?

:Qué quiero sanar o soltar emocionalmente en este nuevo ciclo?

;Como me gustaria sentirme al finalizar el 20267

Tu salud mental es tu hogar. Haz que el 2026 sea un
ano para habitarte con amor, respeto y conciencia.
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Cultiva tu bienestar
emocional en el nuevo ano

iEn 2026 sigue fortaleciendo tu salud mental! Aqui tienes
practicas sencillas que puedes incorporar en tu rutina para vivir
con mas equilibrio y plenitud.

e Haz pausas conscientes
UEG t,u [l Iabci-ral Establece limites saludables con el trabajo,
paraﬁresplrar ¥ [SCONSC A redes sociales y las personas de tu entorno.
contigo.

Practica el agradecimiento diario para

e Agenda tiempo para ti
cultivar una mirada positiva.

como si fuera una
reunion importante.

e Sé compasivo/a contigo mismo/a:

e Muévete con intencién: caminar, no necesitas estar bien todo el

bailar, estirarte... lo que tu cuerpo tiempo.
necesite.

e |dentifica tus actividades vitamina. e Celebra tus avances emocionales,
iAquellas que te recargan por pequenos que sean.

emocionalmente!

e Desarrolla un ritual de e Reconoce tus emociones sin

autocuidado semanal (puede ser juzgarte. iEs el primer paso para
leer, meditar, escribir). gestionarlas!

No siempre puedes con todo tu solo/a. Buscar apoyo
profesional o compartir lo que sientes con un amigo
puede marcar la diferencia.
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Mis propositos de salud
mental en 2026

Escribe tus doce propdsitos de autocuidado y salud mental para
2026. Vuelve a esta pagina cada mes para recordarlos y trabajar
conscientemente por un ano con mayor bienestar.




