DOMINGO

Comparte tus
problemas y obtén
una nueva
perspectiva.

Comienza tu dia
tomandote 20
minutos paca
desparfaciiiciomg

Piensa en alguien
aquien hayas herido
y buscamanarasde
epaacaldain

C
Estanocheantes

de acastataracuarda
o

que hayas tenido

durante el dia.

Organiza un
agasajo para tu
familia y fomenta
los recuerdos
alegres y de union.

LUNES

Registra cuan
autocompasivo/a
eres raspondiondd
—lool

Daunabrazode
al menos un minuto
aalguien que quieras.

delasabrazos

Elige un proposito
ointencion para hoy
y comprométete
contigo misma/o a
cumplirla.

Hoy abraza tus
emociones cuales
quiera que sean.

il ional
sa.ontens

Conecta conun/a
amig@ con quien no
hayas hablado hace
tiempo.

AGOSTO 2021 wa
onstruye tu salud

MARTES MIERCOLES
Haz una pausa Regalate un
en medio del dia momento intimo:
para habitarte. Wwa.hafo masajes o
Puedes utilizaresta  simplemente caminar

meditacionde®  ensoledad
migutos

Agradece a Cantaotararea
alguienquehaya  ynacanciénquete
provocado enti alegre bajo la ducha,
mas bienestar. mientras cocinas
\spiatecongiatid. o telavaslosdientes.

Regélate un -  Comeconlos5

recreode conciencia  sentidos activos.
de 1 minuto cada Canacala alimantacidn
3horas:sQlogionta  cansciants
lasal ]
W‘ i O

Baila una cancion Reflexiona sobre

que te inspire en alguna situacion
completa soledad dolorosa para ti

(ipuede serenel y peacticals
bafio con resiliencia

auriculares!).

Hoy es el Dia
Internacionaldela
Solidaridad. Qftace
tuayida a alguien
que sabes que lo
necesita.

JUEVES

Recuerday
reconoce alguna
ensefanza
importante de una
figura de tu infancia.

Revisa tus valores

rectores. GiaLgicio

Raaindagarly
dafinicvalores,

Dedica unos
minutos a recordar
lo que tu familia te
enserio acerca de tu
cultura.

Celebraunritual
pararecordaraalguien
que se hamarchado.
Si estas de duelo,
puedes sequir gsta

con una accion cada dia

ESCUELA DE COACHING DE SALUD &5 {

Salutis Healthcare

Cssalutls

HEALTH COACHING

VIERNES

Si quieres cambiar
la opinion de alguien, ~
escuchalo quele
preocupa. Conace
latécnica CNV

Ayuda a alguien
en la calle. Para crear
una sociedad mas
inglusivay mas amable,

E——

Hoy ofrece
empatia a esa
persona con quien
sueles entrar
en conflicto.

Inicia una
conversacion con
alguien con quien no
hayas tenido la
oportunidad de hablar
(vale que sea virtual).

SABADO

Hazunafotoa
algo de la naturaleza
que te guste.
Qanactarconglla
[FETasNaIsTey

Recapacita
sobre la pandemia
y las lecciones que
has aprendido.

/

.

\

Practicaun ayuno
intermitente de
: EIEEES
S
m’ i o

Guarda el
teléfono durante
6 horasy focaliza
tu atencion en el
presente.
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