JUNI O =202

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Haz una pausa de 1 minuto Di no a algo que Pasa tiempo en la Reflexiona acerca de
para respirar antes de - Toma una Haz un acto de naturaleza hoy. tu semana y escribe 3
L realmente no quieras g s bondad h
empezar a trabajar o an'fes hacer. No necesitas dar P \ P OTT a .Oy Mira los arboles, el cielo, de tus |ogros.
de comer para que estés ot y re|aJa tu cuerpo. hacia algu|en, los animales. Conéctate con (Los logros pequefios
mas presente. P ' la naturaleza. también cuentan).
Tomate un break en Piensa en alguien querido y Tome tres Contacta a a|gUIen e Escrib
- . . . signifique mucho para Haz a|go para SIS G (LD GRS
medio de tu dia. Sal a practica el amor y la bondad. respiraciones PSR Date un abrazo. concontte o hagan sentir vive. Aprecia
caminar, respira, estirate Deséale el bien en tu mente y profundas y siente SRS €U ATATES Sonrie :) S vid>;y que estis aquil hoy, con |3
o haz una siesta. mandale amor desde tu corazon. tus dos manos. nos hace bien. . vida transcurriendo en ti.
m : E Eseribel loui m ﬁ Toma una respiracion @ , @ , @
Empieza la semana Scr'b? € aaigiien 32 mel e aerntize e P Reflexiona acerca de lo que Intenta no necesitar la
ludable: t& - cercano y pidele que te diga g Yy profunda, relaja tu : Sy . . Haz una pausa. Pon un
saludable: tomate un jugo Haz aloo bueno para tu ) has crecido en los momen- validacion de los demas. , _ )
de. h D tres razones que le hagan g P cuerpo y preguntate . , _ , timer de 1 minuto y solo
verde, haz ejercicios, toma lud fisi | L tos dificiles de tu vida. En cambio, validate y
3 3 d érmete termbrano quererte. Escucha con salu ISICa y mental. "que es ,mPortante en S" " d . . . . dedicate a ser.
ua, du . .. . .
gua, P atencion y recibe su amor. este momento?” lentete orgulloso de ti :) aceptate a ti mismo.
Practica el amor propio hoy, Empieza un programa Escribete una carta Contacta a un ser querido Piensa en tres razones por Toma una respiracién Mira con curiosidad el
dejando a un lado el de meditacion en dandote las gracias por que sepas que esta pasando | |as’que puedas sentir profunda y haz que tu momento presente:
S 02 " 1 g r n momento. .. - ;Que esta i ?;Qué
perfeccionismo y repitiéndote Yivana que aun no todo lo que has hecho. por un momento dificil y Al & @5t MehEvse exhalacién sea mas larga ;{Qué esta sucediendo? ;Que

Escribelas y llena tu escuchas? ;Qué ves? ;Como se

“soy suﬁciente”, hayas hecho, Honra tus errores y tus aciertos. ofrecele tu aYUda-

@ Mira hacia adentro y si @ @

Inhala contando hasta 4,

que tu inhalacion.

corazon de agradecimiento. siente tu cuerpo?

encuentras alguna emocion

dificil, intenta ser amable
contigo mismo. hasta 6, exhala contando

Mira por la ventana.
Aprecia la belleza que
te rodea.

reten el aire contando

Ten compasion y sé tu propio apoyo. hasta 8. Repite.

YIVANA



