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iBIENVENIDO

AL VIAJE DE AUTODESCUBRIMIENTO 2025 CON RECONECTARTE!

ESTE CALENDARIO NO SOLO MARCA DIAS; ES TU COMPANERO PARA REFLEXIONAR, CRECER Y
RECONECTAR CON TU ESENCIA.

DISENADO ESPECIALMENTE PARA TU ENEATIPO, CADA PAGINA ESTA LLENA DE HERRAMIENTAS Y
EJERCICIOS QUE TRANSFORMARAN TUS RUTINAS EN MOMENTOS SIGNIFICATIVOS,

iPORQUE 2025 SERA TU ANO DE EQUILIBRIO, HUMOR Y AUTOCONOCIMIENTO!

REGLAS DE LLENADO:

iTU CALENDARIO TE QUIERE VER TRIUNFAR! LLENARLO ES EL PRIMER PASO.
SI PUEDES SCROLLEAR 10 MINUTOS EN INSTAGRAM, PUEDES LLENAR TU CALENDARIO.
LOS DIAS TACHADOS NO CUENTAN COMO DIAS VIVIDOS... jHAZLOS MEMORABLES!

USA TU DEDO, PLUMA, LAPIZ 0 STICKERS, DESCARGA UNA APP... PERO jUSALO!
¢OLVIDASTE LLENARLO? ESTA BIEN, NO PASA NADA, PUEDES HACERLO AHORA.

ESTE CALENDARIO ES COMO UN BUEN AMIGO: NECESITA ATENCION Y CARINO.
LLENARLO ES TAN IMPORTANTE COMO CARGAR TU CELULAR. iNO LO IGNORES!

PUNTOS QUE DEBES SABER SOBRE RECONECTARTE Y ESTE
CALENDARIO:

<4 AUTOCONOCIMIENTO EN TU BOLSILLO: CADA ACTIVIDAD ESTA DISENADA PARA CONECTAR
CONTIGO MISMO Y CON LOS DEMAS.

DISENADO PARA TU ENEATIPO: ESTE CALENDARIO ENTIENDE TUS PUNTOS FUERTES Y TUS AREAS
DE MEJORA.

CONEXION MENSUAL: CADA MES TIENE UN TEMA CENTRAL PARA QUE TRABAJES EN DIFERENTES
AREAS DE TU VIDA.

ES DIVERTIDO: PORQUE EL CRECIMIENTO NO TIENE QUE SER ABURRIDO.
HECHO CON AMOR: CADA PAGINA FUE DISENADA PENSANDO EN TI.
ECO-FRIENDLY: PORQUE CUIDAMOS DE TI'Y DEL PLANETA.

2025 ES TU ANO: ESTE CALENDARIO SERA TU GUIA PARA VIVIRLO AL MAXIMO.
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PLAN MENSUAL TRANSFORMADOR




& TABLERO DE SUENOS

ANOTA LAS METAS QUE TE GUSTARIA REALIZAR DURANTE EL ANO.

CARRERA HABILIDADES
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RASTREADOR DE SENTIMIENTOS

SENTIMIENTOS DE BIEN Y MALESTAR CLAVES QUE EL ENEATIPO 7 DEBE MONITOREAR
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KEY:

ALEGRIA CUANDO EXPLORAM SE DIVIERTE Y
DISFRUTA LA VIDA CON ENTUSIASMO Y ENERGIA.
INSPIRACION CUANDO SE SIENTE MOTIVADO Y
ENCUENTRA IDEAS NUEVAS Y EMOCIONANTES.
LIBERTAD CUANDO TIENE OPCIONES ABIERTAS Y
PUEDE MOVERSE SIN RESTRICCIONES.
OPTIMISMO CUANDO TIENEN UNA ACTITUD
POSITIVA'Y VE OPORTUNIDADES EN LUGAR DE
PROBLEMAS.

PASION CUANDO TRATA DE LLEVAR A LA
REALIDAD SUS ORIGINALES IDEAS

PLENITUD CUANDO LOGRAN EQUILIBRAR EL
DISFRUTE CON LA PROFUNDIDAD

ANSIEDAD POR SITUACIONES COMO PERDERSE
ALGO (FOMO), ENFRENTAR SITUACIONES DIFICILES
0 DOLOROSAS.

DESMOTIVACION CUANDO UNA ACTIVIDAD 0
EXPERIENCIA PIERDE SU NOVEDAD 0 EMOCION
EVASION CUANDO PARA HUIR DEL DOLOR
EMOCIONAL BUSCA DISTRAERSE CONTINUAMENTE
FRUSTRACION CUANDO ALGO NO CUMPLE SUS
EXPECTATIVAS O SE SIENTE LIMITADO EN LA
VARIEDAD Y DIVERSION QUE BUSCA.
INDIFERENCIA ES LA DESCONEXION EMOCIONAL
QUE HAY CUANDO FALTA INTERES O APEGO A LO
QUE SUCEDE.

SOLEDAD CUANDO SE SIENTE DESCONECTADO
EMOCIONALMENTE DE LOS DEMAS,
PRINCIPALMENTE EN SU INTENTO DE EVITAR EL
DOLOR



RUEDA DE LA VIDA

INSTRUCCIONES PARA LLENARLO:
1.EVALUA TU NIVEL DE SATISFACCION EN CADA CATEGORIA DEL 1AL 10, DONDE 1 ES "MUY INSATISFECHO" Y 10 ES "COMPLETAMENTE

SATISFECHO".
2.UNE LOS PUNTOS MARCADOS PARA FORMAR UN CONTORNO; ESTE CONTORNO MUESTRA VISUALMENTE EL EQUILIBRIO O DESEQUILIBRIO EN TU

VIDA.
3.ANALIZA LAS AREAS QUE NECESITAN MAYOR ATENCION, ENFOCANDOTE EN AQUELLAS CON PUNTUACIONES MAS BAJAS.
4.UTILIZA LAS SECCIONES DE "CATEGORIAS ESENCIALES" Y "NOTAS" PARA ESCRIBIR ACCIONES O REFLEXIONES QUE TE AYUDEN A MEJORAR EN

ESAS AREAS.

CATEGORIAS ESENCIALES NOTAS




"La diversion esta en cada esquina, pero recuerda que tu mayor superpoder es
encontrar alegria en lo simple."
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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"Tu energia ilumina el camino de los demas. iSigue moviéndote a la
velocidad de la felicidad!"
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR




"La vida es un chiste bien contado. Riete de los tropiezos y sigue conquistando."
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR




"Aunque todo parezca ir a toda velocidad, recuerda disfrutar del momento presente."
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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"Ser impredecible es parte de tu magia. Sigue sorprendiéndote a ti mismo."
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR




"Tu entusiasmo inspira a quienes te rodean. iCorre con confianza hacia tus suenos!"
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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"La vida es demasiado corta para no reir. iSé la chispa que enciende la alegria!"
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR




KIP FLASH

"Tu capacidad de adaptarte rapidamente es un don. Usa tu energia sabiamente."
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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LISTA DE CONTROL DE
AUTOCUIDADG

CUIDARSE NO ES SOLO UN ACTO, SINO UN PROFUNDO COMPROMISO DE AMOR
HACIA UNO MISMO. ¢DE QUE MANERA TE HAS CUIDADO ESTE MES?

HACER UNA LISTA DE SUENOS O ESCUCHAR UNA PLAYLIST DE
PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE

SALIR A EXPLORAR UN LUGAR PRACTICAR 10 MINUTOS DE

/4

NUEVO RESPIRACION CONSCIENTE
ORGANIZAR UNA TARDE DE PROBAR UNA RECETA DIFERENTE
JUEGOS 0 RISAS CON AMIGOS Y DIVERTIDA

DEDICAR TIEMPO A UN HOBBY DESCONECTARSE DE

CREATIVO DISPOSITIVOS POR UNA HORA

HACER UNA CAMINATA AL AIRE
LIBRE SIN UN DESTINO FIJO

CREAR UN TABLERO DE VISION

CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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LISTA DE CONTROL DE
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PROYECTOS FUTUROS MUSICA ALEGRE
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CON METAS Y DESEOS
EXPERIMENTAR CON ALGO MIRAR UNA PELICULA 0 SERIE QUE ‘
NUEVO, COMO UN DEPORTE TE HAGA REIR A CARCAJADAS
PRACTICAR MEDITACION GUIADA ESCRIBIR EN UN DIARIO SOBRE
ENFOCADA EN GRATITUD LAS COSAS QUE TE EMOCIONAN

PLANIFICAR UNA ESCAPADA LEER UN LIBRO SOBRE
ESPONTANEA, PEQUENA AVENTURAS 0 SUPERACION

DECORAR UN ESPACIO EN CASA JUGAR VIDEOJUEGOS 0

CON COLORES Y OBJETOS ALEGRES ACTIVIDADES DE ESTRATEGIA

HACER UNA PAUSA Y DISFRUTAR EXPLORAR UNA ACTIVIDAD ‘
DE UN SNACK FAVORITO ARTISTICA COMO CANTAR 0 BAILAR
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