DICIEMBRE DE 2025

Actos cotidianos de amor propio Optum

Practicar la autocompasion, la gratitud y la atencion plena son formas de demostrarse amory estar presente en el momento. También mejoran su salud

mental y su bienestar. jListo para un desafio? Aqui tiene una sugerencia de amor propio para todos los dias de este mes.

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
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Piense en algo Tomese Cierre los ojos Haga algo que Reflexione sobre Respire
bueno quele haya | undescanso y concéntrese disfrute. un error reciente profundamente
ocurrido ayer. de las pantallas solo en los sonidos yloquele ensefid. | 10 veces.
por al menos a su alrededor.
30 minutos.
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Comuniquese Acuéstese Nombre 3 cosas Libérese de algo Recuerde Haga unalistade 3 | Dé un paseo
con alguien que temprano que le gustan que le cause un desafio que cosas por las que y observe lo que

escuchar mas
y hablar menos.

por completar
este recorrido
de amor propio.
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le brinde alegria. o permitase dormir | de si mismo. estrés. haya superado. esta agradecido. ve, escucha

un poco mas. y huele.
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Coma algo Digale a alguien Permitase Reformule Recuerde Contemple algo Mueva su cuerpo
despacio y saboree | por qué un gusto especial. | un pensamiento momentos en los que considere de unaforma
cada bocado. es importante negativo que se sintio hermoso. que disfrute.

para usted. de manera orgulloso o seguro.

mas positiva.
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Divida una Perddnese por Celebre unlogro Siéntese Libérese de algo Haga una lista Mire una foto suya
meta que un error pasado. reciente. ensilencioy deje que no puede de 3 cosas que que lo haga sonreir.
tenga en pasos que su mente controlar. le den propdésito.
alcanzables. divague.
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Duerma bien. Practique Abracese. Recompénsese




