Rutina

Esta es una rutina de 31 dias con el objetivo de incorporar hdbitos saludables y la vez de adquirir la disciplina que se
requiere para otros hdbitos méas personales.

En el punto de “gratitud”, “visualizar”, “escritura” y “autocuidado” encontrards consignas para inspirarte, pero bien
puedes escribir libremente.

En “escritura” sera necesario escribir siempre sobre tu estado de éGnimo.

En “objetivo”, “ejercicio” y “autocuidado” debes plantear antes de empezar el mes tus objetivos, qué ejercicios haras y
cudnto tiempo, y qué autocuidados vas a practicar, seran tres de cada uno.

Obijetivos:

SQué?

SCoémo?

$Cudéndo?

$Cudnto tiempo?

SHasta cuando?

Ejercicios:

SQué?

3$Cuanto tiempo?

SQué dias?

SHasta cuando?

Autocuidado:

SQué?

3$Cuanto tiempo?

SQué dias?
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Tarea 112|3(4|5/6|7 (8|9 10|11 (12|13 |14 15|16 |17 18|19 |20 |21 |22 (23|24 |25 |26 |27 |28|29|30]31
GRATITUD

VISUALIZAR

OBJETIVOS

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 1 Fecha:

GRATITUD Piensa en las cosas materiales que posees.
VISUALIZAR Imagina un paseo por el bosque.
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?

ESCRITURA Estado de énimo:

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 2 Fecha:

GRATITUD Agradece algo que disfrutas
VISUALIZAR Visualiza tus objetivos logrados
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA Estado de dnimo:

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 3 Fecha:

GRATITUD Agradece por un aroma que disfrutes
VISUALIZAR 3Coémo seria tu dia ideal?

OBJETIVOS SComo fue hoy?

ESCRITURA Estado de dnimo:

EJERCICIO
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| AUTOCUIDADO |

DIA 4 Fecha:
GRATITUD Agradece lo que estd bien en tu vida. Seguro hay algo.
VISUALIZAR 3Coémo seria si te amarGs completamente?
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA Estado de énimo:
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA S Fecha:
GRATITUD Agradece tu cama que te permite descansar.
VISUALIZAR SCoémo serias si fueses muy feliz?
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?
ESCRITURA Estado de énimo:
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 6 Fecha:
GRATITUD Agradece a las personas que te han ayudado alguna vez.
VISUALIZAR Recupera un recuerdo bonito y quédate con él.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA Estado de dnimo:
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
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DIA 7 Fecha:
GRATITUD Agradece por el dia de hoy.
VISUALIZAR Imagina el dia en el que termines el desafio, cémo te sentirGs?
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA Estado de dnimo:
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 8 Fecha:
GRATITUD Agradece por el dia de ayer.
VISUALIZAR Imagina gue tus pensamientos son como hojas que se lleva el viento. Este ejercicio es para vaciar la mente.
OBJETIVOS SCémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 9 Fecha:
GRATITUD Agradece por las personas que tienes cerca.
VISUALIZAR Busca una imagen que te guste y medita sobre ella.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA
EIERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 10 Fecha:
GRATITUD Agradece por tu almuerzo del dia de hoy.
VISUALIZAR Visualiza que llevas una vida austera en el campo.
OBJETIVOS $Coémo fue hoy?
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ESCRITURA

EIERCICIO
AUTOCUIDADO

DIA11 Fecha:

GRATITUD Agradece por la tecnologia.

VISUALIZAR Recrea tu dia de ayer como si fuera una pelicula, $coémo te ves?, Squé dirias de ese personaje?
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 12 Fecha:

GRATITUD Agradece por los cambios positivos que te estd trayendo estos ejercicios.
VISUALIZAR Visualiza las millones de oportunidades de aprender que te ofrece internet.
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 13 Fecha:

GRATITUD Menciona las cosas que te hacen feliz.

VISUALIZAR Trabaija en tu pizarra de visién. Si no sabes lo que es buscalo en Google.
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO
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DIA 14 Fecha:
GRATITUD Agradece por tu lugar preferido.
VISUALIZAR Imagina que estas en tu lugar preferido.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 15 Fecha:
GRATITUD Agradece por tus pasatiempos.
VISUALIZAR Visualiza nuevamente tu dia ideal.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 16 Fecha:
GRATITUD 3Qué disfrutas hacer en casa?
VISUALIZAR Visualiza nuevamente cémo serés cuando termines este desafio, Squé habrdas aprendido?
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 17 Fecha:
GRATITUD Agradece un agprendizaje o leccion de vida.
VISUALIZAR Visualiza nuevamente tus metas logradas.
OBJETIVOS $Coémo fue hoy?
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ESCRITURA

EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 18 Fecha:
GRATITUD 3Qué hace tu vida mas fécil?
VISUALIZAR Recapitula tu momento preferido de dia.
OBJETIVOS SComo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 19 Fecha:
GRATITUD Algo que usas todos los dias.
VISUALIZAR SComo seria tu cumpleaiios ideal?
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 20 Fecha:
GRATITUD Tu prenda de ropa favorita.
VISUALIZAR Imagina tu comida preferida, $Qué te genera?
OBJETIVOS SComo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
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DIA 21

Fecha:

GRATITUD 3Disfrutas de un bano caliente?

VISUALIZAR Imagina las sensaciones de un baio caliente.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 22 Fecha:

GRATITUD 3Qué fue lo mejor de estos 22 dias?
VISUALIZAR 3Qué harias si no tuvieras miedo?

OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 23 Fecha:

GRATITUD Agradece tus metas logradas.

VISUALIZAR Visualiza acerca de tu objetivo mas grande.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA

EIERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 24 Fecha:

GRATITUD Agradece por esa persona que cuida o cuiddé de ti.
VISUALIZAR Visualiza cémo seria tu vida si vivieras en la calle, qué harias?
OBJETIVOS $Coémo fue hoy?

Licenciada Jennifer Allamano

(@]

Psico




ESCRITURA

EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 25 Fecha:
GRATITUD Agradece por la naturaleza que nos rodea.
VISUALIZAR Recupera un dia en el que te hayas sentido muy bien.
OBJETIVOS SCémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 26 Fecha:
GRATITUD Un buen consejo que recibiste.
VISUALIZAR Imagina que eres muy bueno en tu pasatiempo.
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
DIA 27 Fecha:
GRATITUD Agradece por tus conocimientos.
VISUALIZAR Imagina un dia de vacaciones en la playa.
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?
ESCRITURA
EJERCICIO
AUTOCUIDADO
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DIA 28

Fecha:

GRATITUD Date las gracias a ti.

VISUALIZAR Recuerda cémo fue empezar el desafio, Scémo te sentias?
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 29 Fecha:

GRATITUD Memes, peliculas, personas que te hacen reir.
VISUALIZAR Visualiza una situacion agradable para ti.
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 30 Fecha:

GRATITUD Agradece algo gue hayas cambiado de ti.
VISUALIZAR SComo serias si siguieras con esta rutina durante un ano?
OBJETIVOS SCoémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

DIA 31 Fecha:

GRATITUD Piensa en las cosas materiales que posees.
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VISUALIZAR Visualiza buenas acciones que hayas presenciado o que hayas cometido.
OBJETIVOS 3Coémo fue hoy?

ESCRITURA

EJERCICIO

AUTOCUIDADO

iFelicitacionesl!

Es hora de evaluar cémo te ha ido este mes completando el desafio.

Hazte preguntas como:

Squé fue lo mas dificil? $Como puedo mejorar ese aspecto?

Shay algo que puedo mejorar?

3Qué fue lo que me facilité cumplir las tareas?

3Qué notas de diferente a cuando empezaste?, Squé has aprendido?,

3Qué nuevos objetivos pondrias?, te resultan mas faciles tus ejercicios?, $te es mas facil guardar tiempo para ti y mimarte?.
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