AUTO-REFLEXION DE LA PRACT
D

|
BIENESTAR MENTAL DE 30 DI

iFelicidades por terminar la
Practica de Bienestar Mental de
30 Dias! Tomate un fiempo para

reflexionar sobre tu exlperiencia.

(COMO TE SIENTES?

('_Co’mo cambio tu estado de dnimo al comp/e*ar las actividades de autocuidado?
¢Como fe sientes de tu experiencia en genem/?

APRENDIZAJES

¢Cudl es tu mayor conclusion

ACTIVIDADES
FAVORITAS DE

AUTOCUIDADO de/alpra’cfica?

\ |
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GRATITUD

Eecuera/a exloresar

iARade fotos que hayas

fomado en relacion con la ﬁ" 0l7ti7LU6l haCi@
cua aLuier persona que

7Le haya aluo_(jaa/o

durante la Inm’cﬁca.

FraTc+ica/

AVANZANDO
Ahora que has Iprobado diferentes actividades de autocuidado, deberias

tener una idea de que actividades se adaptan mejor a fi ya tu rutina
¢Como continuards utilizando el autocuidado para apoyar tu bienestar
mental?

MOMENTOS
FAVORITOS

SORPRESAS
AGRADABLES

cQue  fe sorprendié durante
esta Prﬁcfica?
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