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E\')evc'\c'\o-. +av3e+ae conductuales

Bscvibe en a5 tavietas cosas
que te hagan sentic bien, de
cualguier tigo.

O Qav un aseo
O Pasar wedia hova al dia con wmi hijo
U Hacev una hova de ejo_w;'\cio

0 Leevme un cogitulo al dia de wi libvo grefevido

4 N
*ACTIVIDAD DE HOY %

Hazte tv +avje+evo

0 Cada dia, saca al wenos Una +avje+a de tv
Tavietevo de cosa5 que te hacen Sentiv bien \
enco'waoﬁ—e de hacev la tavea oue hayas

escyito

Hazlo a tv €ovwma
0 Hazlo a tu €orma

0O Tienes aue hacer una tavea al wmenos cada dia. Tuec_rsa con 0%
tarjetas como te agetezca gava seleccionavr que vas a hacevr

Un dia detevminado.

O Por ejewlo, guedes hacer 105 taveas Sin 5e9iv Un ovden
detevwminado Y cvando \\2309 a casa te encavcjas de wavcavr en

el ‘\-age#evo cvales has vealizado.

U Lo aue e6 QQ?BWO eS que hacer estas taveas te va Sentar

{enomenal a ti, y a tu autoestima
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Ejevc\cio-. +av3e+as conductuales

Twmprimelas o hazlas U wmism@ con 1002 \ gagel
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