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Practice
gratitude

Catch up b
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book your space
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GO TO READ
THERAPY |AFFIRMATIONS EXERCISE  SOMETHING = WRITE DOWN

YOuR
NEW FEELINGS

GET A
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MASSAGE | R on gyl LISTENTO GETA
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HANG OVT = WRITE DOWN
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GRATEFUL
FOR
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CLUTTER aLLow ¥
YOUR SPACE YOURSELF
FRIENDS TO CRY
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DECIR

IR A AFIRMACIONES

TERAPIA

ESCRIBIR LAS
COSAS POR
LAS QUE
ESTas
AGRADECIDO

PASAR EL
RATO CON
ANIMALES

DESPEJAR
TV ESPACIO

TIEMPO CON
AMIGOS

HACER
EJERCICIO

IR A ALGaN
LUGAR
TRANQUILO
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ESCRIBIR
LEER ALGO TUS
NVEVO SENTIMIENTOS

CORTARTE

ESCUCHAR EL PELO

MmuSICA

COCINAR
BVENA

PEmARKn comipA

8AR0/DUCHA
LARGO

vV DECIR QVE
PERMITIRTE NO
LLORAR




CREATE A LIST
OF DREAMS
+ 60ALS

FIND COMFORT
IN THE UNKNOWN

SPEND TIME
IN NATURE

CELEBRATE
MILESTONES

SEEK
MOMENTS
OF AWE

BE OPEN +
INSPIRED

STRETCH + mOVE
YOuRr B0ODY

FIND A SPIRITUAL
CONNECTION OR
COMMUNITY

FSU

MEDITATE,
PRAY OR
REFLECT

READ YOUR
SACRED TEXT

WRITE DOWN
AFFIRMATIONS
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WRITE OUT YOUR
VALUES +
MORALS

FORGIVE
YOURSELF FOR
YOUR
MISTAKES

CHANGE YOUR
PERSPECTIVE
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CREAR UNA LISTA

DE SUEROS + o
METAS CELEBRAR REFLEXIONAR
HITOS ESCRIBIR TUS
VALORES +
MORAL
ENCONTRAR
CONSVELO EN LO
PESCONOCIPO LEER TU TEXTO
SAGRAPO L
BUSCAR ERRORES
DS ESTIRAR + MOVER
DE ASOMBRO EL CUERPO AF%FCI:Q%’;IES
TEMPO &
IEMPO EN
LA ESTAR ENCONTRAR UNA CAMBIAR TV
NATURALEZA ABIERTO + CONEXIGN O COMUNIDAD PERSPECTIVA
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