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" U N A  C A S A  D E S O R D E N A D A
A F E C T A  D I R E C T A M E N T E  A L

E S T A D O  D E  Á N I M O "
 
 

E S T U D I O S  E N  L A  U N I V E R S I D A D  D E
C A L I F O R N I A  H A N  D E M O S T R A D O  Q U E

L O S  H O G A R E S  Q U E  E S T A B A N  M Á S
L I M P I O S  Y  O R D E N A D O S  E R A N  A D E M Á S

L O S  M Á S  S A L U D A B L E S  Y  A C T I V O S .
 

 M I E N T R A S  Q U E  L O S  M E N O S
O R D E N A D O S  Y  L I M P I O S  T E N Í A N  U N

I M P A C T O  N E G A T I V O  E N  L O S  N I V E L E S
D E  C O R T I S O L ,  L A  H O R M O N A  Q U E  S E

E N C A R G A  D E  R E G U L A R  L O S  E S T A D O S
D E  E S T R É S .  

 



" L A V A R  L O S  P L A T O S  T R A E
M U C H O S  B E N E F I C I O S "

 
 

U N  E S T U D I O  R E A L I Z A D O  M U E S T R A  U N
A U M E N T O  D E  L O S  N I V E L E S  D E
C O N C E N T R A C I Ó N  E N  Q U I E N E S

R E A L I Z A R O N  E S T A  A C C I Ó N .
 

A D E M Á S  D E  L A  C O N C E N T R A C I Ó N
G E N E R A L ,  S E  E S T A B L E C E  U N A

C O N E X I Ó N  C O N  E L  A H O R A  Y  A Y U D A  A  L A
O M I S I Ó N  D E  P E N S A M I E N T O S

N E G A T I V O S .  



 
 

 
 E L  T R U C O  I N F A L I B L E

P A R A  E V I T A R
A C U M U L A C I O N E S :

 
 

I N V I E R T E  U N O S  2 0  M I N U T O S  D I A R I O S
E N  R E P A S A R  L A  C A S A  T O D O S  L O S  D Í A S .
S O L O  S O N  E S E  G E S T O  P U E D E S  R E D U C I R

E L  R I E S G O  D E  P A D E C E R  D E P R E S I Ó N .
 

 P R U É B A L O  A  P R I M E R A  H O R A  O  A N T E S
D E  D O R M I R ,  S E G U R O  Q U E  A H O R R A R Á S

E S T R É S  A  L A R G O  P L A Z O ,  T U  H O G A R
E S T A R Á  S I E M P R E  L I S T O  P A R A  L A S

V I S I T A S  Y  V I V I R Á S  C O N  M E N O S  E S T R É S .  
 

A D E M Á S ,  H A Y  P E Q U E Ñ O S  G E S T O S
D I A R I O S  Q U E  S O N  M U Y  B E N E F I C I O S O S
P A R A  L A  S A L U D .  P O R  E J E M P L O ,  H A C E R
L A  C A M A  P O R  L A S  M A Ñ A N A S  A U M E N T A

N U E S T R O  E Q U I L I B R I O  M E N T A L .



" H A C E R  L I M P I E Z A  E S
H A C E R  E J E R C I C I O "

 
 

S E G Ú N  E L  I N S T I T U T O  G O O D
H O U S E K E E P I N G ,  P O R  C A D A  D O S  H O R A S

D E  L I M P I E Z A  E S T Á S  Q U E M A N D O  U N A
M E D I A  D E  6 0 2  C A L O R Í A S  D E  M E D I A .  

 
Y  N O  S O L O  E S O  S I N O  Q U E  L A

R E A L I Z A C I Ó N  D E  A L G U N A S  D E  L A S
A C C I O N E S  R E P E T I T I V A S  D E  L A

L I M P I E Z A ,  T R A E N  B E N E F I C I O S  C O N T R A
L A  A N S I E D A D ,  A L  A U M E N T A R  E L  E S T A D O

D E  C O N T R O L  S O B R E  E L  E N T O R N O .



COSAS QUE NO PUEDEN
FALTAR A LA HORA DE

LIMPIAR
Airear la casa

Limpiar el polvo

Barrer el suelo

limpiar los cristales

Aspirar los suelos

Fregar los suelos

Tratar los muebles de madera

Hacer la colada

Desinfectar pomos 

Ordenar armarios y cajones

Lavar los platos

Sacar la basura



MI PLANNING
DE LIMPIEZA

POR ESPACIOS DEL HOGAR

BAÑO

PATIO

HABITACIONES

SALÓN

OTROS ESPACIOS

COCINA



M A R T E SL U N E S

J U E V E SM I É R C O L E S

S Á B A D OV I E R N E S

PLANNING LIMPIEZA
SEMANAL



D O M I N G O

A N O T A C I O N E S
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