
UN NUEVO COMIENZO: 
ORGANIZA TU VIDA PARA UN
MEJOR BIENESTAR

DESPEJA TU ESPACIO

SIMPLIFICA TU RUTINA

Un entorno desordenado puede
aumentar el estrés mental. Empieza
poco a poco organizando un cajón, un
escritorio o una habitación. Crear
espacio físico puede ayudarte a
sentirte más tranquilo, concentrado y
preparado para el año que comienza.

Las agendas ocupadas pueden
resultar abrumadoras. Busca maneras
de simplificar tus rutinas diarias, como
planificar las comidas con anticipación
o establecer horarios constantes para
despertarte. Una estructura sencilla
favorece la claridad mental y el
equilibrio emocional.

ORGANIZA TU TIEMPO

Utiliza calendarios, recordatorios o
listas de tareas para organizar tu día.
Cuando tu tiempo está organizado, es
más fácil reducir el estrés y mantener
el enfoque en lo que realmente
importa, sin sentirte apurado.



CÓMO BREE HEALTH PUEDE AYUDAR

Bree Health ofrece apoyo confidencial,
coaching y recursos de bienestar para
cuidar tu salud mental. Ingresa a través de
la aplicación móvil de Bree Health o
visítanos en línea en cualquier momento
para conectarte con el cuidado que se
adapte a tus necesidades.

INCORPORA MOVIMIENTO A TU DÍA

ESTABLECE PRIORIDADES
REALISTAS

CREA UN ENTORNO
QUE TE APOYE

No necesitas entrenamientos largos para
sentirte mejor. Pequeñas pausas de
movimiento —estirarte, caminar o ponerte
de pie— pueden mejorar tu energía y
concentración. Los momentos breves de
movimiento se suman y contribuyen a una
mejor salud física y mental.

En lugar de intentar hacerlo todo,
decide qué necesita realmente tu
atención. Dejar de lado tareas
innecesarias ayuda a reducir la
sobrecarga y crea espacio para el
descanso, el enfoque y el bienestar.

Tu entorno y tus hábitos
deben apoyarte, no agotarte.
Rodéate de herramientas,
rutinas y personas que
fomenten el equilibrio, la
organización y un impulso
positivo.
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