Pia 1

Pasa un d[a sin
rede.s soc'la!es
0 Ssin movil

Pia b

Ve a lacama 30
minutos antes

bia N

Practica
respiraciones
lentasy
conscientes

Dia 16

Aprende a
cocinar una
receta nueva

Pia N
Escribe en tu
cuaderno tus
pensamientos,
sentimientos y
reflexiones

bia 26

Echate la siesta
O Unha pausa
rstauradora

bia 2

Cant_a tus
canciones
favoritas

Pia 1

Haz estira-
mientos 10
minutos o una
practica de yoga

Piatd

Levantante
15 minutos
antes

Pia 11

Llama por
teléfono a
alguien a quien
quieres

bia, 23

Revisa tus
limites y pon
nuevos si es

necesario

Pia N
Crea una
afirmacion
positiva para el
dia de hoyy
repitela

Pia 3

Escuc;ha una
med!taaon
guiada

Pia 3

Tarde/noche de
juegos de mesa
en familia

Pia 13

Ordena tu
escritorio o un
espacio de la
casa

Dia 13

Lee ese libro
gue tanto te
gusta durante
al menos 15

Dia 23

Ve una serie o
pelicula nueva

bia 23

Date un bano
largo con
espumita

bia 4

Haz una rutina
d_e entrena-
miento online

bia 9

Prepara tu
comida favorita

Dia 14

Montate un spa
en casa

bia 19

Conecta con la

naturaleza con

un paseo de 20!
al aire libre

bia 24

Lee algunas
_ citas
inspiradoras

bia 29

Haz una lista de
todos los retos
por los que
estas orgullosa

bia 5

Empieza un
diario o bote de
gratitud

Pia 10

Escucha un
podcast

Dia 15

Ve tu serie o
pelicula favorita

bia 20

Disfruta de NO
HACER NADA

Bia, 25
Practica la
autocompasion
aceptando un
error que has
cometido hoy

bia 30

Ten una cita
contigo misma
para celebrar
tus logros
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redes sociales o canciones meditacion de entrena- diario o bote de
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Comodines: Un acto de amabilidad improvisado, una hora sin dispositivos
electrénicos, ponte una medallita,
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