Dia 1:Haz ona pavsa

HO\| no tienes gue campiay
Nada. 5{310 detente On PO,
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chl 7= El Cuerpo habla |
El cuetpp dice 1o que N0 NOS CRIENMOS
a expresar. (dentts algund moksha o &

dolor?7 Esuibelo
¢ Oonce, 1o localical como |o

descibivfas? |
@ Cceymps)olega \s
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Detecta la 1O,
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Dla 4: Movimento
[V receyitas hoy? jMoverte?
¢Desansar? § ey movimiento,
algo §imple es soficiente

(caminar unos minoutos, estirarte
o retomar e\ elercicio pendiente).
(i es descanso, tambien es vdlido.

Lo tmportante es eswdnar (o
que tu cuerpo f¢ pide.
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Dia 5:Lo gue como,
1o que, siento
Despues de cada alimento, ?fcgm{f:
LCSNO me, hizo §entir o que tom(?
5\“3&? 0, Pesado, satistecho, Con '
eregfa o cansado? y Cboserva
también : (Que emociones me awmpa-
Navon Al Cch(?
@ ceyympsicologa




Dia 6:El §ero como
medicina A
E_\ descansp ey salud N No €S mgocrable
6 Cudntas horas estds durmiendo?
670 svero es teparador?

y Escite 3 acciones que podffan ayudarte
a dormit mejox.

@CE'I{*‘T MPSicoloqa



Moy escrite ona rota breve
dtagvadwmreh’co Bt

Cuexpo por todo 1o que te
Permitio efta emana.

@CCL\{ mpsuolf)ﬂa




Y Dla &: (Smo me |
T atendion a tu didlogo inteino
( Dué palabras vgaste contigo

P\ despertay, al Cquwocart'e, al
logvav algo?
Escibelas

etecym psi0loga
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Dla 9: La eigendia extrema
Eswdna tus frages de exrgenda
"tengo que... " ‘deper(a... ",
“nunca €3 Sofi ciente... 7, "oy N
onto" , “no puedo fallar, ..

e hablarfas ast a tos
g\::{taos o c: tuS hijOS?Ertorwﬂ,
hpor aué a i §{7
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' Eaie ué te dices wando
equvo(a’, te froshas o te enojas /

Contigo M iSO
Lkves cftico, homillante ©
COMPOSIVO Y CompRNSNO 7
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Dia n:El meedo y lag

SOpokt clones

Modnas veces pensamos qee los
dewds nos Critican,Pexo en
realidad son §upost clones.
Pregontate : ;qué proeoas tengo
de, lo que pienso ? ;CEmo fue que

llegué a esa condusidn?
@cecympsicologa




Dfa 12: La insequridad
la_perfeccton
(€N aué momentos tu voz Interior
te. hate duday de ti?
;Crees que todo fe debe salir
Perfecto y rdptdo? Esulbelo.

Rewerda: Stempre oy algo que
mejorar, Pero Si busas Perfeccidn,
nunca Serd suficiente ¥ no Asfvdtarass
lo gue logvas.

El perfecto es el etevno insatistedno.
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Dia W Hablarme, bonito

Noy esarite ona frake compasiva
para i, como lo harfal con on
ben amigo .

Yor eyemplo “Egtoy dando lo
meyor de mi”.

@Cet\lmpslkolaaa :




T
alimentar |
Haz ona Paosa v refexiona -

¢C3mo €5 mivoz la mayor parte

de) $iempo 7 7 Exigente, humillante,
crftica, Injusta, Compasiva,
Compren§va, amorosa ?

ESCrIbe quef";t ta()b'larfa ém?ezqr
d Cambiar y qué vor quteres
fortalecer en ti.

B cecympsicol oga.




Dfa 15: Hoellas heredados
Recverda ona fiage de to infancia
0 adolescencia que & quedo ﬂmbtﬂa
Esufloela  Prensa: |
6 Como infloyd en \o que uees
de 1 oy
@Cecymepsitologa




Dia & No fue to Lo\m‘
Mudho de \o gue hoy gepites
no nadd en ki, o aprenditte. .
LC3dmo? Al obsevay (mo §E
| Yoblaban o § Yrataban en
U fomilia y entono.

No fue to culpa Cavgar (on €0,
Per0 hoy puedes veconocer 0 -

deudir si quierel §equif \levdndolo 58

Cm-Hcao,
@ ceympsitologa
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Dia \3. Codmo af.)re:ndi' el amof

Prensa: (O oprend! de mis oapd'$ ©
| Cuidadores soore €l amor 7

i€\ sitencio eva ¢l lugar Gequio?
j Convolar” era neesario’

;fvtos sewan para doime. M

o Lot
\vaa ¢ _
z‘?ﬂ‘;& emo G one) eyan OItN vistas

o & evitabon?

4E\ Ccavinno §e demost |

Oa\lab;? ‘aba O fe
ESuioelo
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Dia liTEOisedios welven i

escena de to nineZ O
Rtuﬂdd ona que hoy adn Se yeative _.
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Dfa 19: Coeshionar_ona ueendd
Piensa en una Ceencia quo aprendistt
en to familia \ que hoy te limita.

Eyempios*

"Deloo ev perfecto”, *Moyrrar emnoUones
e debilidad’, *§i me equivoLO, N0 VAYD,
"ES md$ sequio tallay que hablar =
*Pyimeio exidn log dema’s antes que YO

{De donck viro ea idea’
(Sigee teniendo sentido pava ti7
@ cewymesitdoga




Dia 20:Rewnocer fortalezas

No todo 1o heredado fue né'}:n‘iuo.

(, Oué fortateza, enseranza o valor
de 1o fomilia reconoces y agadeces

hoy 7

@cetymopsi tologa



1_: .','I
S T
'r--?i.: (e Tl ey

By 13 e

b S
Dia 2!: forvar mi historia |
EStibe una frase pava honvar tu
- higtoria: (o que 4¢ dolid, lo que
| opendiste y o Que hoy eliges
tronsformoy.

@cecympsicologa
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Dia 22:Rotinas adudles
Hoz ona lista de tos habitos
Jiavio$: §ueno, alimentacion,
movimiento, 0o de pantalias,

pavias- (O deswbres al g
Nerlos esuifos?

Brecympsi cologa




Dia 2%-E Ceipo como hogt
31 10 wevpo fiera +o cala, jcomo
0 eftd$ widando?; (o irdas




Via 24:Mi (utina de Joero
Kevisa to hébito gl dormir (a qué
Nova §ueles acostarte y \eyontarte?
(Consideras que e horavio e ovuda

0 1t delgasta?
Hoy intenta ao pequeo=

Evita pantallay 15 minutos antes

de dotmit Yo oz eyeriicios de
[esPIacion antes de awstaite.

Bceeympst ologa




Dia 25:Mis hdbitos al Comes
Ogena dmo ¢ 4o forma die comer
SN gervial Gfueles omey on Prisd,

Saltavte (omidas, Comey con ¢! celular

en mano (! OV de eso quisieras
1 Combiar?

Pova haetrla con calna 4 Sin

/4 digracciones .
@warﬁpsmlocaa




Y
Fe -~
SN R

BB

R AR

- %,

Dfa 26:Mowerme on pOLO M
?itma entodia Pregintate :

_ oludmo movimiento hayl realmente en

W vutina?

‘ ﬂogvam al wenos 10 minutos CGicealmente
bD)’pom movey € : esHrate, aming, baila,
SUle eycateras. Todo moimiento (wenid.
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Ofa 23: &l hdbito innisible
_——-_______________.
Viensa en un habito avromdti (o Qe
fepite) caui §in darte (venta (ver el

celar, comparare, Posponey)
60U efecio tiene en ty kenestar?

@Leymosi (ologa




E\l? on hdbitd gue quitias

Vansformar. Esafoelo junto a
0N Peguend Paso, que Sea fealisia
Pava guo puedas inidlar, awmpd
Nalo con una flae para ge W
oL inferior 42 anime, por €)emplo:
"No reesiko hacetlo perfecto, solo
empezar”

ecwmpsiolega
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Dia 29:Celebrar avonce$

f?%r Reweida fodo ¢l pogroma, Re'td
B Geqrste ce b1 en estas semanal]
S 10 impoita i 00 tuviste guandes
Compiot, 10 valiold & que e

(€ LONCLLAS.

Celelora €508 PEALNOS PasDs, POIGUE

o imgortante €§ qut ahora eted
mnds conscrente e Li milmo .
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Ofa 50: Compromiso personall
Noy ey el olkinno dio del progyama.

Ankes de cevlar, esaibe un omMmpromiso
PRisonal que quieras montener en o

wida, puede ser on hdbito, ona adtitud
0 Ona forva do mivarte con mds calmg
Rewevda: esto no termina aqui, es

Solp el ini o de Sequif Ye (one kando

Contigo-

@CEEqmmi (,olaaa
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