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; CALENDARIO DE AUTOCUIDADO

30 DIAS DE DESCANSO RENOVACION Y EQUILIBRIO DURANTE EL ANO ESCOLAR

[ DOMINGO |  LUNES l_i,{i MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

Establece una Llena tu botella Respiraf:re:oveces Comparte una
: 18 i de agua antes de proiundo y victoria de regreso
intencién tranquila gua an aerite dikes eg "

Deja el trabajo /ﬁ
aun lado
para el mes. que comience da que "eguan aclases con un si puedes. \

oldia. los estudiantes. compelierc:
Sal al aire libre Come el almuerzo y ﬁ
para un descanso lejos de tu CS -
de 10 minutos. espacio de
trabajo.

Captura un hermoso IG;C'JE] Témate un descanso Crea un espacio
momento del dia O ) sin pantallas tranquilo y
escolar. después del reléjate.

trabajo.

9

Date permiso Pide ayuda Escribe una cosa Pon una cancién Lee algo que
para descansar con una tarea que hayas manejado que te levante te haga feliz.
de verdad. pequena. bien. el 4nimo.

19

Escribe en tu diario
sobre qué estd
llenando tu taza,

13

Lleva contigo )

un bocadillo X —
W1

nutritivo.

Nota una razén Disfruta una mafiana A
para sentirte lentaounanoche | © ) _,‘
orgulloso hoy. 3 tranquila. e =

23 |2
Prueba algo pe ~ /1 Ten una velada
demanda que

nuevo y @ o/ sin tecnologia.
no sea esencial. motivador. !

29 30 ,

Suelta lo que Termina el mes {/
no puedes sintiéndote orgulloso {
controlar. de ti mismo.

Recuerda:

El autocuidado no es egoista: es esencial.
Mereces un afio escolar lleno de paz, equilibrio,
felicidad y tiempo para ti.

TU HACES LA DIFERENCIA

22

Dino auna

20 21

Muévete de una Haz una pausa,
forma que disfrutes. estirate y liberala — X
tensién de tus \

hombros.

27 ﬂ 28
Bajaclritmoy {:? Practica la

disfrtadeuna | ) v autocompasion
pequefia cosa. N2 y la amabilidad
contigo mismo.

en lugar de
perfeccién hoy.

alguien que
te eleve.






