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GUIA PRACTICA PARA TU VIDA Y TU FAMILIA

Una Healthy Decision: educarte para encontrar equilibrio en los pilares de tu

vida

Relaciones ¢ Salud * Educacion ¢ Finanzas ¢ Espiritualidad

Aprender ¢ Reflexionar « Elegir * Practicar * Crecer
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1. Una Healthy Decision: elegir educarte

Una Healthy Decision comienza cuando reconocemos que no tenemos que vivir en piloto automatico.
Educarnos nos ayuda a cuestionar habitos, buscar informacién confiable, identificar lo que necesitamos y
elegir acciones que se alineen con nuestros valores.

¢Qué significa educarte para vivir mejor?

e Conocerte: observar tus fortalezas, necesidades, limites y habitos sin juzgarte.
Informarte: distinguir hechos, opiniones y promesas poco realistas.

Preguntar: buscar orientacion profesional cuando una decisién supera tus conocimientos.
e Practicar: convertir 1o aprendido en pequefios pasos posibles.
¢ Revisar: evaluar qué funciona y ajustar el rumbo con paciencia.

No necesitas tener todas las respuestas hoy. Puedes comenzar con una pregunta: “;Qué necesito
aprender para tomar una decision mds consciente en esta etapa de mi vida?”

2

Francia’s Organic Options « Healthy Decisions Education ¢ 2



2. Los cinco pilares de una vida en equilibrio

El bienestar no depende de una sola area. Las relaciones, la salud, la educacion, las finanzas y la
espiritualidad se influyen entre si. El equilibrio no significa dedicar el mismo tiempo a todo; significa
reconocer qué necesita atencion y actuar de forma realista.

Los cinco pilares

¢ Relaciones: vinculos respetuosos, comunicacion y limites saludables.

e Salud: cuidado fisico, descanso, movimiento, alimentacién y prevencidn.

e Educacion: aprender habilidades, pensamiento critico y nuevas perspectivas.

e Finanzas: conocer ingresos y gastos, planificar y tomar decisiones responsables.

¢ Espiritualidad: conectar con valores, propdsito, gratitud, fe o reflexién personal, segun tus creencias.

Preguintate: ;qué pilar se siente estable?, ;cudl necesita mds cuidado?, ;qué pequefio cambio seria posible
esta semana?
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3. Relaciones: cuidar los vinculos y los limites

AR

N

Las relaciones pueden ofrecer apoyo, sentido de pertenencia y alegria, pero también necesitan atencion.

Un vinculo saludable no exige perfeccion: se construye con respeto, escucha, honestidad, responsabilidad
y limites claros.

Acciones practicas para fortalecer tus vinculos

e Escucha para comprender, no solo para responder.

e Expresa necesidades con claridad y respeto; evita insultos, amenazas o humillaciones.
e Aprende a decir “no” cuando algo cruza tus limites.

¢ Reserva momentos de calidad y cumple los acuerdos que puedas sostener.

e Reconoce cuando una relacién causa miedo o dafio; busca apoyo seguro si lo necesitas.

Ejercicio: elige una persona importante y piensa en una accion concreta: escuchar sin teléfono, agradecer
algo, aclarar un malentendido o establecer un limite con respeto.

iR
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4. Salud: bienestar fisico y habitos sostenibles

La salud fisica sostiene muchas de nuestras actividades cotidianas. Cuidarla incluye hdbitos posibles y
atencion preventiva, no perseguir una imagen perfecta ni compararnos con otras personas.

Pequeiias decisiones que suman

e Prioriza un horario de suefio que te permita descansar lo mejor posible.

Incluye movimiento adaptado a tus capacidades y a las recomendaciones de tu profesional de salud.
e Come con variedad y busca orientacion individual si tienes una condicion médica.

Mantén al dia las consultas preventivas y pregunta sobre sintomas o medicamentos.

¢ Reconoce sefiales de estrés y reserva pausas para recuperarte.

La meta es cuidar tu cuerpo con respeto. Si tienes una condicion médica, consulta con tu equipo de salud
antes de hacer cambios importantes en alimentacion, ejercicio o tratamiento.

iR
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5. Educacion: aprender para decidir mejor

B

La educacion no termina con la escuela. Aprender puede ayudarnos a resolver problemas, comprender
mejor el mundo, desarrollar independencia y evaluar las opciones antes de decidir.

Como mantenerte aprendiendo
¢ Elige un tema que responda a una necesidad real de tu vida.
¢ Usa fuentes confiables y compara la informacién antes de compartirla.
¢ Anota preguntas y busca cursos, libros, talleres o recursos comunitarios accesibles.
e Practica lo aprendido y explica la idea con tus propias palabras.
¢ Acepta que cambiar de opinion al encontrar mejores evidencias es parte de aprender.

Reto: dedica 15 minutos al dia, durante una semana, a aprender una habilidad que pueda apoyar tu
bienestar, tus relaciones, tu trabajo o tus finanzas.
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6. Finanzas: organizar recursos con intencion

=

El bienestar financiero no depende solamente de cuanto dinero ganamos. También influyen los hdbitos,
las obligaciones, las prioridades y la informacidén con la que tomamos decisiones. Organizarse puede
reducir incertidumbre y ayudar a planificar.

Un punto de partida sencillo

¢ Anota ingresos, gastos esenciales, deudas y pagos préximos.

Distingue necesidades, deseos y compras que pueden esperar.

Planifica una cantidad realista para ahorro o emergencias, si es posible.

Antes de comprar, compara precio total, condiciones, intereses y politicas de devolucion.

Pide orientacién de una fuente confiable si no comprendes un contrato o producto financiero.

No te compares con otras familias. Empieza con claridad: conocer tu situacion actual es el primer paso
para elegir qué puedes cambiar.
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7. Espiritualidad: propdsito, valores y conexion

La espiritualidad puede significar fe, conexién con la comunidad, contemplacion de la naturaleza,
servicio, gratitud o reflexion sobre lo que da sentido a la vida. No tiene que verse igual para todas las
personas.

Cultivar proposito y coherencia

e Identifica los valores que quieres que guien tus decisiones.

e Reserva un momento para orar, meditar, escribir o permanecer en silencio, si eso te ayuda.
e Practica gratitud sin negar las dificultades que estas viviendo.

¢ Busca comunidad y apoyo respetando tus creencias y las de los demas.

e Convierte tus valores en acciones: compasion, honestidad, servicio o cuidado.

Reflexiona: ¢qué valor quiero expresar con mis decisiones esta semana? El propdsito se fortalece cuando
lo que creemos se refleja, poco a poco, en como vivimos.
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8.

Salud mental e inteligencia emocional: el eje que conecta

todo

La salud mental y la inteligencia emocional influyen en c6mo pensamos, nos relacionamos, aprendemos,
manejamos el dinero, cuidamos el cuerpo y encontramos propdsito. Por eso no son un pilar aislado:
atraviesan todas las areas de la vida.

Reconocer, regular y pedir apoyo

Identifica la emocién: ponle nombre a lo que sientes sin etiquetarte como “débil” o “malo”.

Haz una pausa antes de responder cuando estés alterado; respira y elige una respuesta segura.
Observa patrones: estrés, tristeza, ansiedad o irritabilidad persistentes merecen atencion.

Cuida las bases: descanso, conexion social, movimiento y rutinas realistas pueden apoyar el bienestar
emocional.

Pide ayuda a un profesional de salud mental cuando lo necesites; buscar apoyo es una decision
responsable.

La inteligencia emocional no significa controlar o esconder todas las emociones. Significa aprender a
reconocerlas, comprender qué necesitan y elegir como actuar. Si sientes que puedes hacerte dafio o estds
en peligro inmediato, busca ayuda urgente en tu localidad.
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9. Plan de siete dias y compromiso personal

El equilibrio se construye con acciones pequefias, no con cambios perfectos. Usa este plan como guia
flexible y ajustalo a tus responsabilidades, recursos, cultura y necesidades.

Plan de siete dias: un paso por cada area

e Dia 1 — Relaciones: escucha a alguien importante o expresa una necesidad con respeto.
e Dia 2 — Salud: elige un hdabito realista de descanso, movimiento o prevencion.

e Dia 3 — Educacion: aprende algo util durante 15 minutos.

¢ Dia 4 — Finanzas: revisa un gasto o prepara un presupuesto sencillo.

e Dia 5 — Espiritualidad: dedica unos minutos a la reflexion, gratitud, fe o propdsito.

e Dia 6 — Salud mental: identifica una emocién y una forma segura de atenderla.

e Dia 7 — Equilibrio: revisa qué funciond y elige un paso para repetir la préxima semana.

Mi compromiso: esta semana voy a cuidar el pilar de con esta accion concreta:
. La revisaré el dia: . Recuerda: ti puedes ser protagonista de tu

transformacion aprendiendo a cuidar de tiy de los tuyos.

Pilar que quiero cuidar Accién concreta que voy a probar
Apoyo que necesito Fecha para revisar mi avance
Lo que aprendi de mi Un paso que quiero repetir

“,
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