ESTIMULA LOS QUIMICOS DE LA
FELICIDAD DE TU CEREBRO
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Mercados y Cotizaciones Ibex 35 M.Continuo Empresas Economia Tecnologia Bienestar Motor Inmobiliario Opinién Cursos

El estrés laboral le cuesta alas empresas 25.000
millones de euros anuales

OelDiario.es o LAVERDAD”
-
Las bajas laborales por salud

El 15% de los dias de baja laboral estan = mental se duplican en los

relacionados con trastornos de la salud  j|timos 8 afios en la Region
mental y el comportamiento

LARAZON 2
E euronews. L2 & Economia

¢ Anteponer la salud mental al salario?: La salud mental en la empresa:
Los espanoles cambian sus un nuevo desafio en la gestion de
prioridades

personas

equipos&talento

Uno de cada dos trabajadores considera que su salud
mental esta en riesgo

El 45% de los trabajadores espanoles siente que
el entorno laboral afecta a su salud mental



Regula el movimiento Genera sensaciones de
placer, bienestar y alegria
Estd involucrada en el
sistema de
recompensa y placer
del cerebro

f Actia como analgésico ante
el dolory el estrés

és Facilita sentirnos plenos y

g felices

Afecta la atencién, la
concentracién

\ la toma de decisiones

Modula comportamientos
sociales, sentimentales,
patrones sexuales y la
conducta parental

Promueve el amory la
conexién
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Alimentacién saludable

Ejercicio regular

IJ & Reir a carcajadas

0 Practicar la gratitud
ﬁ/ Cantar y bailar

% & Recordar buenos

momentos

Suficiente descanso

Exposicién solar
moderada

Actividades

O Disfrutar actividades
placenteras

placenteras

Rodearse de
buenas personas

Contacto fisico ' IS b 2 |
Masajes

Reiry llorar
Meditar

Practicar deportes
de bienestar



O Pescados ricos en omega-3
' O Chocolate

& Platanos y fresas

O Aguacates
& Almendras

0 Huevos y queso

@ Pescado grasoy
pollo

antioxidantes

@ Chocolate negro

@ Productos ricos en
tirosina (pollo,
lacteos, lentejas,
frutos secos, sojq,
semillas, y tofu)

@ Téverde

O Tofu, nueces

semillas y patatas.

V) Espinacas, almendras g
y platanos. !

O Aguacate, aceite - g -
& ) .
de oliva, chia. , :

Q Bayas, cerezas, uvas.
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& sleepTime
@ BetterSleep
O Adidas Running

& Aqualert

@ My Real Food

@ Chocolate Amatller

& Lindt

0 Risoterapia
@ Escuela Risoterapia

Gococo

Lifesum

@) EspaiCel

@ Balmes Wellness
Center

@) Petit Bambou

O Meditar Ben

O Yoga One

@ Clase de Pilates



https://www.chocolateamatller.com/es/
https://www.lindt.es/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwlN6wBhCcARIsAKZvD5hZXatzeORrkbFg449qO9Tp9qreG4BZqGTL1o0K5pVNxpwFiOyFmvkaArVDEALw_wcB
https://www.risoterapiabarcelona.net/
https://www.escueladerisoterapia.com/
https://privatecicerone.com/es/private-cicerone-cast
https://www.atrapalo.com/?utm_source=google&utm_medium=cpc-brand&utm_campaign=Brand&atr_trk=G12-1-0-121216780_5685978820&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwlN6wBhCcARIsAKZvD5hUbM9zO1n3xtl8TWo_bhec450-9bo_-j1bjziOWMXye1Nkv8EFpNkaAvXREALw_wcB
https://www.udance.es/
https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free&pli=1
https://apps.apple.com/us/app/adidas-running-walk-run-app/id336599882
https://apps.apple.com/es/app/sleep-time-alarma-de-sue%C3%B1o/id555564825
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.myrealfood.myrealfood&hl=es_419&gl=US
https://www.espaicel.cat/experiencies/
https://balmeswellnesscenter.com/
https://balmeswellnesscenter.com/
https://balmeswellnesscenter.com/
https://www.meditarabcn.org/
https://www.yogaone.es/es/centros-de-yoga
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.overseasolutions.waterapp.app&hl=en&gl=US
https://www.hofmann.es/
https://www.lalalab.com/
https://parcs.diba.cat/es/web/fluvial/aplicacio-mobil
https://www.cheerz.com/
https://www.timeout.es/barcelona/es/que-hacer/11-jardines-y-espacios-verdes-con-encanto-de-barcelona
https://www.timeout.es/barcelona/es/que-hacer/11-jardines-y-espacios-verdes-con-encanto-de-barcelona
https://www.timeout.es/barcelona/es/que-hacer/11-jardines-y-espacios-verdes-con-encanto-de-barcelona
https://apps.apple.com/es/app/gococo-comida-saludable/id1446005742
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sillens.shapeupclub&hl=es&gl=US
https://www.petitbambou.com/es
https://www.youtube.com/watch?v=xlRHaxIv7FE
https://es.integrativenutrition.com/blog/how-to-express-gratitude

