Cuidadovne @ diario

INVENTARIO DE AUTOCUIDADOS

BUEN & Hora @ 10pm @ @ @ @ @ @ @
DESCANSO 3% Hora L bam | 4 @ 'o; E03 9 @ (3
GRATITUD Al despertar @

Por lo menos
TOMAR AGUA 64 0z. aldia @
& Tipo 2 S| o 4 74 4 4 74 4
EJERCICIO
® Duracién ® 60min | © ® ® ® ® ® ®©
DESAYUNO
SALUDABLE* @ @
2 cucharadas
OMEGA-3 e ©
MUSICA Al menos 15 .
CLASICA minutos al dia ® 15min | © © ® © © ® ©
Azucar refinada @)
EVITAR/ P 1)
REDUCIR
Alcohol/Tabaco @
EJERCICIO  [@ Actividad | [& cimieno | (& @ /g @ @ @ @
ESPIRITUAL  ®© pyracion | @ somn | © ® ® ® ® ® ®
" Grupo de apoyo, Llamar a
CONEXION actode bondad, etc. | unamigo
EVITAR EL
4  DISCURSO © @)
o NEGATIVO
E Reducir
¢ TIEMPOEN
c
S panTALLA | _onsumode ()
© Redes Sociales
Q0
=
§ TIEMPO AL Al menos 30 @
8 AIRE LIBRE minutos diarios
g
¢ ESTADO DE
% ANIMO @ @ @ @

BE HEALTHY
living © B Healthy Living

VibA SANA behealthyliving.global

remueve, nutre y regenera.




