04/09/2024

ECONOMIST JURIST

Redaccion 00

L a ciencia detras de los habitos matutinos que
transforman tu dia: rutinas para empezar la
jornada con energia

Comenzar €l dia de manera efectiva puede ser la clave para una jornada productiva y satisfactoria. A
menudo, la forma en gque iniciamos nuestras mafianas establece €l tono para € resto del dia, influyendo
directamente en nuestra productividad, estado de &nimo y bienestar general. Los primeros momentos del
dia son cruciales, ya que un inicio positivo puede ser € catalizador para una serie de resultados
favorables. En contraste, un comienzo cadtico o desorganizado puede arrastrar consigo un sentimiento
de desorden y estrés que se prolonga alo largo de lajornada.

La ciencia respalda la importancia de tener una rutina matutina solida, revelando cémo ciertos habitos
pueden tener un impacto profundo en nuestra salud mental y fisica. Los estudios muestran que una
rutina bien estructurada no solo puede mejorar la eficiencia y la capacidad de concentracién, sino que
también juega un papel crucia en la regulacion emociona y el manejo del estrés. Iniciar e dia con
préacticas positivas, como
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