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 Cómo hacer un balance de salud personal 

Con la llegada de enero, muchos se proponen metas y objetivos para cumplir en el próximo 
año, pero pocos comienzan por realizar un balance de salud personal. 

Conocer en qué punto nos encontramos es el primer paso para prevenir 
enfermedades, mejorar hábitos y cuidar tanto el cuerpo como la mente. Este ejercicio resulta 
clave no solo a nivel individual, sino también dentro de las empresas que buscan promover 
entornos saludables.   

¿Qué es un balance de salud personal? 

Un balance de salud personal consiste en analizar el estado general de nuestro 
organismo, nuestros hábitos y nuestro bienestar mental y emocional. No se 
trata solo de acudir a revisiones médicas, sino de hacer una evaluación integral que nos 
permita detectar aspectos a mejorar antes de que se conviertan en un problema. 
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Por qué es importante hacer un balance de salud 
al comenzar el año 

Comenzar el año con un diagnóstico claro de nuestro estado físico y emocional ayuda a 
definir objetivos realistas y saludables. 

Entre los principales beneficios se encuentran: 

 Prevención de enfermedades: detectar factores de riesgo a tiempo.
 Reducción del estrés y la fatiga mental: conocer los límites personales ayuda a mejorar la 

gestión emocional.
 Mejor rendimiento laboral: una buena salud física y mental se traduce en mayor 

concentración y productividad.
 Motivación y bienestar: establecer metas de salud refuerza la sensación de autocuidado 

y compromiso.

Cómo hacer tu balance de salud personal paso a 
paso 

A continuación, te explicamos cómo elaborar tu propio balance de salud de forma sencilla y 
eficaz: 

1. Evalúa tu estado físico

Realiza una revisión médica completa al menos una vez al año. Incluye análisis de sangre, 
control de tensión arterial, peso, colesterol y glucosa. Si practicas deporte o tienes un 
trabajo físicamente exigente, consulta también con un especialista en medicina del trabajo. 

2. Analiza tus hábitos diarios

Haz una lista con tus rutinas relacionadas con el sueño, la alimentación, el ejercicio y el consumo 
de sustancias como alcohol o tabaco. 
Pequeños cambios en estos hábitos pueden marcar una gran diferencia en tu salud 
cardiovascular, metabólica y emocional. 

3. Revisa tu salud mental
El equilibrio psicológico es tan importante como el físico.
Evalua tus niveles de estrés, ansiedad o desmotivación, e identifica los factores que los 
provocan.
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4. Cuida tu alimentación

Una dieta equilibrada es la base del bienestar. Incluye frutas, verduras y alimentos ricos 
en vitaminas del grupo B, vitamina C y vitamina A, esenciales para fortalecer el sistema 
inmunitario y prevenir resfriados durante el invierno. 

5. Define objetivos de mejora

Tras identificar tus puntos fuertes y débiles, establece metas de salud alcanzables: 
dormir mejor, hacer más ejercicio, reducir el estrés o mejorar la postura  en 
el trabajo. La clave está en la constancia y el seguimiento. 

El papel de la salud laboral en el equilibrio personal 

Las empresas tienen un papel fundamental en la promoción de la salud de sus empleados.

A través de programas de vigilancia de la salud, evaluaciones médicas periódicas y acciones 
de prevención psicosocial, se puede fomentar un entorno donde el bienestar personal sea parte 
de la cultura corporativa. 

Consejos para mantener tu bienestar durante todo el año 

 Realiza pausas activas y evita el sedentarismo.
 Lleva una dieta equilibrada y descansa lo suficiente.
 Participa en campañas de salud promovidas por tu empresa.
 Mantén revisiones médicas periódicas

Pequeñas acciones diarias pueden marcar una gran diferencia a largo plazo. 

El comienzo del año es el momento perfecto para hacer un balance de salud personal y 
establecer nuevos objetivos de bienestar. 

Cuidar tu salud física y mental no solo mejora tu calidad de vida, sino que también repercute 
positivamente en tu entorno laboral y social.   




