Dienestar,
[1aDitos v
ciutoculdado

Por La Dra. Maria Delasco

Acepta el desafio: 30 dias para centrarte en tu bienestar y perfeccionar
tus habitos de autocuidado.
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Proposito

Este reto estd disefiado para ayudarte a reflexionar sobre tu bienestar,
establecer metas claras y crear habitos que mejoren tu calidad de vida. Dedica
unos minutos diarios para reconectar contigo mismo.

Como usar esta plantilla

e Completa la seccion inicial de metas antes de comenzar el reto.
e Usa las paginas diarias para reflexionar y rastrear tu progreso.
e Revisa tus logros al finalizar los 30 dias.
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Fecha de /
Inicio:

Fecha Final: /

/

Duracion: / /

Co TABLCCIMICNTO MCTdD

¢Qué quiero lograr con este reto?

Tacha cada dia que cumplas con tu habito:

01 02 03 04 05 06
07 08 09 10 1 12
Habito principal que quiero construir:
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
¢:Qué me motiva a hacer este cambio? Califica tu esfuerzo
ONORORORS
¢Como me quiero sentir al final del reto? Fecha limite: Realizado
O
O
O
O
O
O
EvalUa tu dia Nota:

Evalla tu crecimiento:
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Fecha de / / Fecha Final: / / Duracion: / /

" CHECK-IN DIARIO

Hoy doy gracias por: Mis 3 logros del dia

L]
[]
L]

Dia

Afirmacion del dia

¢Cual fue el mejor momento del dia?

¢Como me siento hoy?

ODOLOLOLOGC

Espacio Libre: Escribe, dibuja o expresa cualquier pensamiento que quieras plasmar.
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