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LO QUE IMPULSÓ ESTE 2025 Y 

LO QUE POTENCIARÁ EL 2026 EN 

FELICIDAD Y CONSCIENCIA POR 

LA VIDA



“No necesitas cambiar tu vida…
necesitas vivirla con más consciencia”

Roberto Machado



PROPÓSITO

Cerrar el 2025 con sentido

Abrir el 2026 con intención



OBJETIVOS

01 Reconocer.

Integrar.02

Proyectar.03



EL 2025 COMO MAESTRO

El bienestar se construye



HÁBITOS DE BIENESTAR

Hidratación
Comenzar el día con agua

Sueño Reparador

7-8 horas de descanso

Movimiento

Actividad física diaria

Nutrición
Alimentos conscientes

Sesión 1 (2025)



Sesión 2 (2025)

01

Mañana Activa

Rutina energizante al despertar

02

Pausas Conscientes

Recarga durante el día

03

Alimentación Inteligente

Nutrientes que sostienen

04

Gestión del Estrés

Técnicas de respiración

ENERGÍA PARA TODO EL DÍA



SALUD MENTAL SIN COMPLICACIONES

Sesión 3 (2025)

Autocuidado

Priorizar tu bienestar emocional

Conexión

Relaciones significativas

Mindfulness

Presente y consciente

Bienestar

Equilibrio emocional diario



FLEXIBILIDAD Y BALANCE

Sesión 4 (2025)

Cuerpo Flexible
Estiramiento y movilidad

Mente Adaptable
Apertura al cambio

Vida Equilibrada
Armonía entre áreas

La flexibilidad nos permite adaptarnos con gracia a los desafíos de la vida



Sesión 5 (2025)

MOTIVACIÓN CON SENTIDO

Descubre tu Propósito

Conecta con lo que realmente importa

Define Metas Claras

Objetivos alineados con valores

Mantén la Pasión

Alimenta tu motivación interna

Celebra el Progreso

Cada paso cuenta hacia tu visión



CONVERSACIONES CON EMPATÍA

Sesión 6 (2025)

Escucha Activa

Presencia total en el diálogo

Comprensión

Ver desde otra perspectiva

Validación

Reconocer emociones ajenas

La empatía construye puentes de conexión auténtica



GRATITUD DIARIA

Sesión 7 (2025)

Momento Matutino

Tres cosas por las que agradecer

Diario de Gratitud

Registra momentos valiosos

Expresa Aprecio

Comparte tu gratitud con otros

Reflexión Nocturna

Cierra el día con gratitud

La gratitud transforma lo ordinario en extraordinario



EL FUTURO ES CONSCIENTE Y FELIZ

Respira…

Este momento es tuyo



El Futuro no

Exige

Invita

El 2026 que se abre



Una palabra para tu 2026

Si tuvieras que elegir una palabra para guiar tu 2026...

¿cuál sería?

Conexión

Equilibrio

Gratitud

Presencia



Gracias por caminar 

conscientemente

El 2026 no te pide ser más

Te invita a ser más consciente



PREGUNTAS



Haga clic para modificar el estilo de título del 
patrón
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