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Y SELF-CARE CALENDAR ‘( f\ AR \
Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday
Set your self
care goals for
the month
2 K . 4 Read |5 6 Take time| 7 8
Pack your @ Compliment quietly for Set some - Order Clean
lunch for |t' H someone t”@ 23/ new S 7t0 draw of takeout your room
Y ' . aint .
the week today A inutes boundaries &'/ P
9 @ Gofora |10 Setan 11 Eat 12 \ % 13 14 Watch a |15
| thirty intention for something Listen to @ Go to bed . show you Set goals to
minute your day green and your favorite 40 minutes C love Improve your
4 walk today nutritious podcast earlier life
16 Take an 7 practice 18» Conlnect 19 Meditate L| ht a ‘ 26 Il act 22 Bake
- ST with 9 oasmallact | @ imsomethm
afternoon positive { Y scented /@( of kindness for g
thinking g gt o I0ONS R ‘ special
nap today candle someone
23  Catchup|24 Gotobed |25 26 27 28 29
wgr witha early Eat more fruits Listen deeply Take a Have a
: Let go of moment to let screen
W& family ' ﬂ’ and veggies guilt and be go and relax f
member Y . than usual curious ree day
£ind something
you are Buy a new
grateful for in outfit for
nature Spring
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CALENDARIO DE CUIDADOS PERSONALES ’
Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday
1Establece metas
de cuidado
personal para el
mes
2 Em & (3 4 Leeren |5 6 Tomate |7 : 8
paca . , , Establece : Pedir L
almuerzo {‘3 Felicitar a , silencio algunos limites 5 o _tuedri];p;?a?ira comida leplr? tu y
_ : . /85
para la It i alguien hoy “z@\ por 20 AUEVOS </. / intar vara llevar cuarto )
semana " minutos
9 Daun |10 gqiap| 11 12 13 14 Miraun |45
paseo de in?eici?’)(;mepl::: Come algo Escucha ‘&“ % Acuéstate programa Es;[ablece
treinta el dia de hoy verde y tu podcast 40 minutos 5, que te rn,e as tpar_ad
minutos nutritivo favorito antes encanta | Melorartuviaa
. Conéctate i
% tomaun |17 Practica 18-~wﬁ% con 19 Meditar 2Eonciende ZIJ ) %2 e Holrnea
suefiecito por ensamiento | { o : P2 az un pequeno i ~ algo
la tardep g ositivo L P alguien A una Ygla /@@ acto de bondad iJ ‘ especial
Y hoy aromatica por alguien A
23 Ponte al dia| 24 Vete alacama | o5 26 27 Escuche |28 Tomateun |29 Tener un
con un temprano Coma mas frutas Dejair la AT
-y profundamente | momento para dia libre de
Wembro de la - y verduras de lo culpa _ afloiar
tamilia ? ﬁ comdin y Sea curioso jary pantalla
¢ relajarte

30 Encuentra
algo que estés
agradecido de

la naturaleza

31 Compra un

nuevo traje
para la

primavera
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