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Las 5 Rutas del Bienestar: Cuidando nuestra salud mental

Herramienta No. 3 Apreciar mi camino hacia el bienestar

Descripcion de la actividad que realicé ¢Cémo ayudoé a mi bienestar?

APRENDER (]
. : A el Sent{ mi cuerpo con mucha mas energia,
CONECTAR ) Al fivalizar el trabajo, decidf salir a 9
montar bicicleta. Estaba llovizwando se fue el dolor de espalda due tevia hace
APRECIAR . .
) entonces lo dudé un poco, pero al final dias, defivitivamente me senti mejor
DAR .
- sali y al rato comenzé a hacer sol después de salir a moutar.
acTivarse  (§8
APRENDER (]
, ‘ Con el abrazo we di cuenta que algo +aun
CONECTAR ) We evicontré con una persona due vo Veia 9
hace wmucho tiempo y estdbamos sevcillo alivié el peso de uva relacién que se
APRECIAR
- alejados. ha dafiado cow el tiempo. Creo due los dos
DAR . .
ACTIVARSE (]
APRENDER (]
El domingo estuve ew el campo, como Avn estando ew el campo, siempre llevaba
CONECTAR () . ‘ ‘
normalmente lo hago, pero esta vee decidi trabajo, pero wme di cuenta que ST puedo
APRECIAR l:‘
hacer una pausa \ observar parar, pansar el travajo v disfrutar el
DAR
OJ detalladamente el bosque sovido | la Vvista due me ofrece el bosdue
ACTIVARSE (]

Fuente: New Zeland Mental Health Foundation - New Economics Foundation, 2025.
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