


“Sabias que se necesitan al menos 21 dias para
formar un nuevo habito en tu vida? Este journal re
acompanara durante 24 semanas, ofreciéndote un

espacio que te ayude a conectar contigo misma."
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~=Inicia el lunes con la bienvenida de la semana y sigue
dia a dia cada una de las paginas.

~ Encuentra un espacio tranquilo y comodo, donde
puedas estar contigo misma sin distracciones.

~ Abre el journal, déjate guiar por los encabezados de
cada pdagina, que te indicardn qué escribir y sobre qué

reflexionar.

~ Toémate tu tiempo, respira y escribe con lo que surja en

tu interior. Este es un momento para ti.
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La meditacién es una practica poderosa que te ayuda a
alcanzar un estado de relajacion profunda.

La respiraciéon consciente es el ancla que nos conecta con el
presente. A través de ella calmamos la mente, escuchamos
nuestro cuerpo y encontramos claridad interior.

Al meditar, puedes:
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Aliviar el estrés Mejorar la Brinda regulacién
y la ansiedad. concentracién y la emocional.
calma

Dale un respiro a tu mente, esta
practica te permite desconectar del
ruido mental, reducir la sobrecarga de
informacion y encontrar un
equilibrio entre cuerpo y mente.



El journaling o escritura consciente, es una herramienta poderosa
para la introspeccion y el bienestar emocional. Al escribir tus

pensamientos y emociones, puedes:

Reducir el estrés y la ansiedad.
Organizar tus pensamientos.
Clarificar tus metas y prioridades.

Desarrollar mayor autoconciencia.

Es un espacio personal para expresarte libremente, transformar

tus emociones y crear una conexién mads profunda contigo misma.
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Pora. nitior eda remana...

¢ Cuales son mis propositos?

¢ Qué necesito para lograr eso que quiero?
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¢ Qué de eso que necesito ¢A qué me comprometo
depende de mi? para lograrlo?

"Elige cualquier dmbito de tu vida: personal, emocional,
profesional o espiritual. Este es tu espacio para explorar
y escribir lo que resuene contigo."
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Hoy necesito desahogarme de...

Hoy me siento agradecida por...
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¢Cuales fueron mis principales logros de esta semana?

Disfruté Aprendi

Podria
mejorar...




"Este espacio es tuyo. Escribe, dibuja o expresa lo que sientas,

sin limites ni reglas. Deja que tu interior hable con total libertad.”
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