50 pequeiias acciones de menos de 2 minutos que pueden ayudarte a provocar
cambios positivos en tu mente y mejorar tu autoestima. Estas acciones, al ser simples y
faciles de incorporar en tu rutina diaria, pueden
tener un impacto poderoso a largo plazo.

e Mirarte al espejo y sonreirte a ti mismo.
Sonreir refuerza la sensacion de bienestar y aceptacion.
e Decir "me quiero tal como soy" en voz alta.
Afirmaciones positivas como esta ayudan a cultivar el amor propio.

e Escribir una cosa que hayas hecho bien hoy.

Escribir tus logros, por pequeiios que sean, refuerza la autoconfianza.

e Hacer una pausa para respirar profundamente durante 30 segundos.
Respirar profundamente reduce el estrés y promueve la calma, favoreciendo una
mentalidad positiva.

e Agradecer algo que tienes en tu vida en este momento.

La gratitud mejora el enfoque en lo positivo y eleva la autoestima.
e Tocar una parte de tu cuerpo que te guste.
Aprecia tu cuerpo y cada una de sus partes para fomentar el amor propio.

e Dejar un pensamiento negativo y reemplazarlo por uno positivo.
Practicar la reprogramaciéon mental ayuda a cambiar patrones de pensamiento.

e Hacer una afirmacién de empoderamiento, como "Soy capaz de lograr mis

metas".
Las afirmaciones poderosas refuerzan nuestra confianza en nosotros mismos.

e Mirar las estrellas o el cielo durante un minuto.

Esto te recuerda lo grande que es el universo y la insignificancia de las preocupaciones
cotidianas.

e Acariciar a tu mascota o animal de compaiiia.

El contacto con animales aumenta los niveles de oxitocina, la hormona del amory la
conexion.

e Tomarte un descanso para estirarte.

Estirarse libera tensién, mejora la postura y refuerza la conexién con tu cuerpo.

e Hacer algo pequeio y generoso por alguien (un cumplido, una sonrisa).
Realizar actos de bondad eleva tu autoestima y crea una sensacion de satisfaccion
personal.

e Leerunacita inspiradora.

Una cita que resuene contigo puede cambiar tu estado de dnimo al instante.

e Reorganizar un pequefo espacio en tu entorno (por ejemplo, tu escritorio).
Un entorno ordenado ayuda a reducir el estrés y mejora la concentracion.

e Hacer una lista rapida de tres cosas que te hacen sentir orgulloso de ti mismo.
Recordar lo que has logrado fortalece la autoconfianza y el amor propio.

e Escuchar tu cancién favorita durante un minuto.

La musica puede elevar el animo y mejorar la autoestima de manera inmediata.
Aceptar un cumplido sin rechazarlo.

e Aprender a recibir cumplidos de manera sincera refuerza nuestra

autoaceptacion.

e Escribir una carta a tu yo futuro con palabras de aliento.

Este ejercicio fomenta el optimismo y la visidn positiva hacia el futuro.



e Practicar la autoafirmacion visualizando tu dia con éxito.
Imaginarte alcanzando tus metas fortalece tu creencia en ti mismo.

e Hacer una pausa para beber agua.

Hidratarte adecuadamente mejora tu bienestar fisico y mental, lo que influye
positivamente en tu autoestima.

e Poner una postura de poder (como el "power pose") durante 30 segundos.
La postura de poder incrementa la sensacidn de confianza y fuerza.

e Hacer algo que te dé miedo, aunque sea pequefio.

Afrontar tus miedos, incluso en pequefias dosis, aumenta la autoconfianza.

e Escribir en un papel una cosa que te guste de ti mismo.

La escritura ayuda a internalizar pensamientos positivos sobre uno mismo.

e Practicar la gratitud con tres cosas que agradeces de ti mismo.
Reconocer lo positivo en ti mismo incrementa la autoestima.

e Mirarte a los ojos en el espejo y decir "Soy suficiente".

Afirmaciones directas y sinceras frente al espejo refuerzan la aceptacion de uno
mismo.

e Hacer una caminata de 2 minutos, incluso si es en el lugar.

Mover el cuerpo activa la circulacion y mejora la energia, lo que refuerza el bienestar
general.

e Hacer algo creativo, como dibujar o escribir libremente.

La creatividad nos conecta con nuestra esencia y fortalece nuestra autoestima.

e Reirse de algo gracioso, ya sea un video o algo en tu mente.

La risa libera endorfinas, hormonas que incrementan el bienestar emocional.

e Tomar un momento para observar una planta o arbol cercano.

Estar en contacto con la naturaleza mejora el bienestar mental y emocional.

e Practicar un acto de autocuidado rapido (aplicar crema, un balsamo labial).
Los pequefios gestos de cuidado personal refuerzan el amor propio.

e Realizar un pequeiio acto de organizacién en tu entorno.

Un entorno ordenado reduce el estrés y mejora la percepcion de control, lo cual
impacta positivamente en la autoestima.

e Releer un mensaje o carta positiva que hayas recibido.

Volver a leer palabras de aliento puede levantar el animo y reforzar tu valia.

e Respirar profundamente mientras visualizas un lugar tranquilo.

Esto ayuda a reducir el estrés y aporta una sensaciéon inmediata de calma.

e Agradecer en silencio por tus talentos o habilidades.

Reconocer lo que eres capaz de hacer incrementa el sentido de valia y confianza.

e Dejarir un pensamiento autocritico y sustituirlo por algo amable.

Practicar la auto-compasién ayuda a mejorar la relacién contigo mismo.

e Colocar una afirmacidn positiva en tu espejo o escritorio.

Ver estas afirmaciones constantemente te ayuda a reprogramar tu mente.

e Agacharte y tocar el suelo con tus manos, sintiendo tu conexidn con la tierra.
Este acto simbdlico de conexidn con la tierra puede hacerte sentir mas enraizado y
seguro.

e Apreciar un logro pasado, sin importar cuan pequefo haya sido.
Reflexionar sobre tus éxitos pasados refuerza tu autoconfianza.



e Sonreir a un extrafio o hacer contacto visual amable.
Realizar pequeiios gestos amables mejora la conexidn social y tu sensacién de valia.
e Bafarte con consciencia, notando cada sensacidn en tu cuerpo.
La atencidn plena al cuerpo refuerza el amor propio y la conexién con uno mismo.
e Hacer una afirmacidén positiva mientras miras tu cuerpo en el espejo.
"Mi cuerpo es perfecto tal como es" es un excelente recordatorio de aceptacion.
e Desconectar del teléfono por un minuto para estar presente.
La desconexién breve mejora el enfoque y reduce la ansiedad, lo que favorece el
bienestar mental.
e Reconocer un logro personal del dia y celebrarlo mentalmente.
Aplaudir tus logros, incluso los pequefios, te hace sentir mas competente y valioso.
e Establecer unaintencion positiva para el resto del dia.
Crear una intencion positiva cambia el enfoque hacia lo que quieres lograr.
e Mirar tu reflejo y decirte "estoy haciendo lo mejor que puedo".
Practicar la autoaceptacion en momentos dificiles refuerza la autoestima.
e Escribir un mensaje de gratitud a alguien que te haya apoyado.
Dar gracias a los demas también nos recuerda la importancia de nuestras relaciones y
de lo que aportamos.
e Colocar una prenda o accesorio que te haga sentir bien contigo mismo.
Usar algo que te haga sentir atractivo o cdmodo mejora la autoestima.
e Recordar a alguien lo genial que es en un mensaje breve.
Reconocer lo bueno en los demas refuerza nuestra percepcién positiva del mundo.
e Respira con atencion plena durante 30 segundos para reducir el estrés.
La respiracion consciente reduce la ansiedad y aumenta la sensacion de bienestar.
e Hacer un pequefio favor por alguien sin esperar nada a cambio.
El altruismo no solo beneficia a otros, sino que también mejora tu autoestima al saber
gue haces bien.

Estas acciones son pequefias pero poderosas, y pueden ayudarte a generar cambios
duraderos en tu mente y a mejorar tu autoestima. Con el tiempo, estas practicas se
convierten en habitos que refuerzan una mentalidad positiva
y amorosa hacia ti mismo.



