“La disciplina se fortalece con decisiones pequenas, constantes e intencionales.”




Reto de 10 dias de disciplina

Dial
tHazle
o longas. gnas

Reto de hoy: Elige una tarea que
/ /' has estado posponiendo y dedicale
al menos 15 minutos hoy.
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Mi reflexiéon en una imagen
Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de
esta reflexion.
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NOTAS




Reto de 10 dias de disciplina " salusholistica.com

/
Dia 2
Constancia, no perfeccion

Reto de hoy: NO'I'aS

Haz una actividad importante
. aunque no puedas hacerla
Vg . perfectamente.

Lo importante es cumplir.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplina

D ’ 3 T, salusholistica.com

Cumple una

Wathiond ot ding: NOTas

\ Reto de hoy: Elige una
; pequenia decision para tu

bienestar y respétala durante
todo el dia.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplina

«Dia4d >

Piensa en tu futuro
Reto de hoy: NOTaS

Dedica 20 minutos a algo que
beneficiara tu futuro: ejercicio,

salusholistica.com

estudio, organizacion, descanso
o preparacion de alimentos.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplina

Dia 5
Repite un buen habito
v

Reto de hoy: NOTaS

Escoge un habito saludable que
, ya comenzaste y hazlo
\/ nuevamente hoy, aunque

salusholistica.com

VE I
Gty parezca pequeno.

P //Wa//' &Jﬂ%

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplinzs v
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Dia 6
Practica decir no

Reto de hoy: Renuncia a una

gratificacién inmediata que te NOTaS

aleja de una meta: una compra
' innecesaria, una distraccion

s o posponer una responsabilidad.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que

aprendiste, sentiste o decidiste después de
esta reflexion.
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Dia 7
Vuelve a comenzar
NOTaS

Reto de hoy: Piensa en
algo bueno que hayas dejado

de hacer y retomalo hoy.

—Plery Caititle—

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que

aprendiste, sentiste o decidiste después de
esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplina

Dia 8
Revisa tus habitos

Reto de hoy: Preguntate: NOTaS

¢Mis hébitos me acercan o me alejan
de la persona que quiero ser?
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/s Elige uno para fortalecer.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplina

D / 9 salusholistica.com

Empieza sin
esperar molivacion
| NOTAS

Reto de hoy:
Elige una tarea importante

y comienza durante 10 minutos
sin esperar sentir ganas.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.




Reto de 10 dias de disciplina

Dial0 7
Q&cw& qué wﬂfm&w&

Reto de hoy: Elige un habito NOTaS
de estos 10 dias para mantenerlo
durante los préximos 30 dias.
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Escribelo y define cuando lo haras.

Mi reflexiéon en una imagen

Agrega aqui una imagen que represente lo que
aprendiste, sentiste o decidiste después de

esta reflexion.
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