15 Micro-habitos para Reducir el
Estrés y Conectar Contigo
Misma

Este documento presenta 15 micro-habitos simples, disefados para ayudar a las mamas a reducir el estrés y reconectar

consigo mismas.

Desde bailar por 5 minutos hasta leer una pagina de un libro favorito, estas pequenas acciones pueden grandes
cambios en el bienestar emocional.

Estas sugerencias son un recordatorio de que con pasos pequefos se pueden lograr grandes diferencias en la
tranquilidad y paz interior.

Carolina Castilla (@bebeperiodista)



Introduccion a los Micro-habitos

Un Camino Haciala Calma  Pequeiios Pasos

Querida mama, entiendo lo retador Con esto no busco agregar mas
que puede ser lidiar con el estrés presion, sino mostrarte como los
diario. micro-habitos mas simples pueden

transformar tu dia.

Conexion Interior

Con estos 15 micro-habitos,
encontraras momentos de paz y
reconexion contigo misma.



Movimiento y Respiracion

1. Baila por 5 minutos 2. Respira profundamente
Ponte tus audifonos, elige tu cancién Haz 5 respiraciones profundas y
favorita y suéltate. No importa como conscientes: inhala contando hasta 4,
bailes, lo importante es moverte y liberar retén el aire 4 segundos y exhala en 4.

la energia acumulada. .
9 Esto lo puedes hacer en cualquier

momento del dia, yo o hago manejando
y se ha transformado en un habito.

3. Estira tu cuerpo

Dedica 5 minutos a estirarte, enfocandote en el cuello, los hombros y la espalda. Libera

tensién acumulada en tu cuerpo (lo hago todas las noches antes de acostarme, ayuda
muchisimo).




Practicas de Mindfulness

4. Practica la gratitud

1 Escribe tres cosas por las que estas agradecida hoy. Pueden
ser pequenas, como la sonrisa de tu hijo, una ducha tranquila,
etc.

5. Disfruta un té o café en silencio

2 Sin celular, sin distracciones tu y tu bebida favorita (si, puede
ser vino jaja), ideal para cuando los nifos duermen.

T

6. Medita cuando los ninos duerman

Si tus ninos estan durmiendo, toma un momento para meditar
3 en silencio. Cierra los 0jos, respira profundo y observa tus

pensamientos sin juicio (yo uso Zen o un video de YouTube,

porque meditar no es facil, pero ayuda demasiado, aunque

sean 5 minutos). /
)



Conexion con el Entorno

7. Da un pequeio paseo

Camina unos minutos, ya sea dentro
de tu casa, en el patio o en la calle.
Moverte al aire libre puede cambiar tu
estado de animo.

8. Usa un aroma relajante

Pon un poco de aceite esencial de
lavanda o eucalipto en un difusor o
aplicalo en tus munecas. Un buen
aroma puede cambiar tu dia.

9. Conecta con la naturaleza

Acaricia a tu mascota o riega tus
plantas con una musica relajante.
Estos pequenos gestos pueden
traerte calma.



Estimulacion Sensorial y Mental
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10. Escucha una cancion
inspiradora

Elige una cancion que te relaje. Ponla
en tus audifonos, cierra los ojos y
déjate llevar.

11. Lee una pagina de tu
libro favorito

Toma un momento para
desconectarte y leer algo que te
inspire o te divierta. Una pagina al dia
puede ser tu respiro personal.

D

12. Visualiza un momento
positivo

Cierra los 0jos e imagina un momento
que te haga feliz: un abrazo, una
playa, o un logro personal. Usa esos
recuerdos para recargar tu energia.



Pausas Mentales y Celebracion

13. Tomate un minuto para
descansar la mente

Cierra los 0jos por un minuto y conceéntrate en
tu respiracion. Piensa en este momento como
un reinicio rapido. Puedes hacerlo incluso
mientras tus ninos juegan.

15. Repite una afirmacion positiva

Di en voz alta o mentalmente: "Estoy haciendo
lo mejor que puedo y eso es suficiente."
Nuestro dialogo interno es clave.

14. Celebra tus logros del dia

Haz una lista mental o escrita de tres cosas que
lograste hoy, por pequenas que sean. jTodo
suma y cuental



Conclusion: Pequenas
Acciones, Grandes Cambios

Estos 15 micro-habitos son pequefnas acciones con el poder de transformar
tu bienestar emocional. Aunque puedan parecer simples o incluso
insignificantes, te aseguro que, con constancia, marcaran una diferencia en
tu dia a dia.

No se trata de sumarte mas tareas o presiones, sino de regalarte momentos
de calma y conexion contigo misma en medio del caos cotidiano.

Como mama, cada pequefo paso que tomes hacia tu bienestar cuenta y es
un acto de amor, tanto para ti como para quienes te rodean.

Pd: Yo también me estreso, pierdo la paciencia, me enojo, me darabiay es
normal, no se trata de ser perfectas, se trata de intentar surfear las olas
de la maternidad. Un abrazo.




