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Momentos contigo para aprender a quererte



Momentos de amor propio

La clave parar vivir mejor contigo

Mientras explorabamos como mejorar nuestro
amor propio, nos dimos cuenta de que los
momentos a solas cran lo uUnico que nos
ayudaba a sentirnos mejor con nosotras mismas.
Esos momentos de autocuidado en los que nos
desconectabamos del mundo para conectarnos
con nuestro cuerpo y mente. Esos momentos en
los que disfrutabamos de nuestra propia
compania, en calma y tranquilidad.

Esos momentos se¢ convirticron en rituales. Cada
dia nos hacian sentir mas cerca de nuestra
csencia, nos impulsaban a valorarnos mas, y con
cl tiempo, nos transformaron complctamente.
Nos enscnaron a apreciar quicnes ¢ramos y
quicnes queriamos ser. Nos hicieron mirar hacia
cl interior, mejoraron la relacion que teniamos
con nosotras mismas y nos ayudaron a
querernos mucho mas, por dentro y por fuera.
Hoy cn dia, esos momentos son mucho mas que
una parte esencial de nuestra rutina, son la base
de nuestro amor propio.



Reto: 24 dias de amor propio

Momentos self-love

Hoy queremos compartir €sos momentos
contigo, para ayudarte a vivir en amor propio
todos los dias del ano.

En este reto encontraras 24 dias con 24
momentos para estar contigo. Momentos para
reflexionar, momentos para cuidarte, momentos
para agradecerte, momentos para quererte.

Si tienes alguna duda o pregunta acerca del reto,
cscribenos, siempre estamos para ti en:

Instagram: @Ourseelf / @Ourself.shop
Email: contact@ourself.cs



Antes de empezar...

Si quieres practicar cada
uno de estos momentos no
solo durante el reto sino
cada dia del 2024, hemos
crcado una herramienta
quc te ayudara a hacerlo y
tc acompanara durante cl
camino en los proximos
MESEs.
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¢ Por qué estoy agradecida koy? ;i

(Qué haré para ser mas amable conmigo |

¢ Como me senti hoy? ;Por qué?

¢ Qué hice bien el dia de hoy?

Un cumplido o algo que necesito decirme:

;Qué
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El journal |
para estar contigo

10 minutos de amor propio al dia
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Ahora si, cmpecemos
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Momentos self-love

1) Momento de agradecimiento

El primer momento de este reto es uno de los
mas importantes. No solo te ayuda a mejorar tu
amor propio sino que también te llena de
abundancia, de gratitud, de calma.

Agradecer:

El agradecimiento es el primer paso para vivir
mejor contigo. Mientras mas agradeces, mas
razones te da la vida para agradecer. Cuando
comicnzas a pensar en todo lo que tu cuerpo
hace por ti, en todo lo que te permite sentir y en
todo lo que te permite vivir, tu gratitud y amor
propio comienzan a crecer mas grande que tus
micdos ¢ inseguridades.

Asi que hoy, responde a la pregunta:

;Por qué estoy agradecida en este momento?



Momentos self-love

2) Momento para comprometerte contigo

El camino es tan bonito v duradero como lo sca
cl compromiso contigo. Tu amor propio puede
transformarse si decides priorizarlo en cada
aspecto de tu vida.

Asi que hoy, creards ese compromiso que te
ayudara a vivir mejor contigo. Toma un
momento para leer estas palabras y crear una
promesa de amor propio.

“Este sera ¢l comienzo de un nuevo capitulo en
mi vida. A partir de hoy, voy a agradecer todo lo
que soy vy todo lo que tengo. Voy a perdonar
todos mis errores. Voy a ponerme como
prioridad. Voy a mirar al espejo y apreciar esos
pequenos complejos que he tenido. Voy a ser
capaz de quererme mas.”

Nombre:

Fecha: Firma:
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3) Momento para ser amable contigo

Uno de los aspectos que mejoran el amor propio
cs la amabilidad que te muestras a ti misma en
los buenos y malos momentos. Cuando haces
algo bien, ;lo celebras con orgullo? Y cuando
cometes errores, jte juzgas o te animas a scguir?

Casi todo depende de tu perspectiva, sobre todo
cuando trabajas por mejorar desde tu interior.
Es decir, si eres dura contigo cuando tienes
obstaculos, se¢ te hara mas dificil animarte a
supcrarlos. En cambio, si eres compasiva
contigo puedes llegar a transformar las criticas
cn aprendizajes y las comparaciones en
inspiracion.

Por eso, hoy vas a hacer una lista de acciones
que decidiras tomar para ser mas amable
contigo a diario.

Preguntate, iqué pucedo hacer para mostrarme
compasion y comprension, en los buenos vy
malos momentos?
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4) Momento para darle sentido a lo
que sientes

Analizar cOmo te sientes con tu cuerpo, con tu
mente y con tu espacio es esencial para poder
darle sentido a tus emociones, entenderlas vy
poder trabajarlas para mejorar la relacion
contigo. Asi que hoy vas a preguntarte:

cCOmo me siento conmigo? ;COmMo me siento
con mi cuerpo? ;CoOmo me siento en mi hogar?
Y, ipor qué?

S¢ sincera. Tomate ¢l tiempo de responderlas. Y
luego, vas a pensar en las acciones que puedes
tomar ante eso que sientes.

;Me gusta sentirme asi? ;Qué puedo hacer para
transformar o mantener ese sentimiento?

Esto te ayudara a establecer una rutina que te
ayude a sentirte como quieres.



Momentos self-love

5) Momento de lectura

El amor propio se nutre de inspiracion y
motivacion. Cada accion que te ayude a
fortalecerlo, alimentarlo v sustentarlo es
bienvenida en tu rutina.

Por eso, hoy creamos en este reto un momento
para leer algo que te inspire. De esas lecturas
que te llegan al corazéon y que te hacen sentir
mejor. De esas lecturas que te dicen
cxactamente lo que necesitas escuchar.

Te recomendamos leer algunos de nuestros
posts favoritos en @ourseelf o si quieres algun
texto que te nutra mucho mas, el Journal para
cstar contigo tiene muchos capitulos que
pucden ayudarte a entender tu proceso y
motivarte a seguir.
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6) Momento para viajar con amor
hacia tu sombra

Un viaje hacia tu interior trac momentos
hermosos ¢ incomodos. Los dos son igual de
csenciales para aprender a conocerte. En el reto
de hoy vas a abrir tu corazon hacia el perdon y
abrazar esa parte de ti que vas a empezar a
sanar. Enfrentar tu sombra puede llegar a ser
dificil, pero una vez cmpiczas a liberarte y
perdonarte empiczas a caminar mas e¢mpatica
contigo misma. Creca un entorno coémodo,
prende una velita y pon musica si lo prefieres. En
tu journal deja que tu mente y corazodn scan
quienes dirijan tu escritura. Piensa en esas cosas
que han estado rodeando tu mente llenandote
de culpa y autocritica. Escribelos y, con toda la
intencion del perdon, mientras los escribes
piensa que es tu forma simbolica de dejarlos ir y
cmpatizar con cllos gracias a quién cres hoy. Al
apagar tu vela, sera tu compromiso de dejar ir,
perdonarte y abrazar tu sombra.

Ej: Me perdono por haber comparado mi cuerpo, haberlo juzgado y

desvalorado,_y_entiendo que esto no me define porque ahora me dedico a

amarme, a valorar cada parte de mi cuerpo, a apreciarlo y darle lo mejor de mi.
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7) Momento para ser tu propia
compania y disfrutar un tiempo a
solas

Los momentos a solas son uno de los aspectos
mas importantes para conectar con tu amor
propio y fortalecer tu confianza.

Cada espacio que pasas contigo es una
oportunidad para conocerte mads, para
cntenderte, para atender tus necesidades, para
cmpezar a valorar tu compania y disfrutar de tu
presencia.

Por eso, hoy vas a tener un momento de estar
contigo v con nadie mds. Aqui te proponemos
algunas maneras de hacerlo:

I.Momento journaling (a escribir en tu journal)
2.Momento skin-care (noche de autocuidado)
3.Momento de meditacion en casa

4. Momento de yoga en casa
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8) Momento para recordar lo que
has hecho bien

El amor propio no es solo apreciar quien eres
personalmente (en cuerpo y mente), sino
también reconocer lo que has logrado
profesionalmente. Muchas veces pensamos en
todo lo que no sabemos hacer o en todas las
habilidades que nos faltan, sin recordar las cosas
que s¢ nos dan bien. Quererte tambi¢n es poder
decir “hago bien mi trabajo, soy buena en lo que
hago”.

Por eso, hoy vas a tener un momento para
preguntarte:

;Qué hice bien hoy?

;Qu¢ hice bien esta semana?
;Qu¢ hice bien este mes?
;Qu¢ hice bien este ano?
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9) Momento para hacer las paces
con la comparacion

La comparacion e¢s la enemiga del amor propio.
Te impulsa a minimizar tus logros, menospreciar
tu proceso y cuestionar tu camino. Muchas
veces, cuando nos enfocamos en lo que otros
tienen o lo que han logrado, dirigimos nuestra
atencion a lo que nos falta, a la escasez en
nuestra vida. Es un ciclo de comparaciones que
nos hace estar insatisfechas siempre,
independientemente de lo que logremos.

Por e¢so, hoy ten un momento para recordar que
puedes admirar el camino de otros sin comparar
cl tuyo. Si los demas alcanzan sus metas, no
significa que ti no seas capaz. Al contrario,
como dice Maite Issa, lo que es posible para
otros e¢s posible para mi. Ahora repite: “no
merezco comparar mi camino. No estoy tarde ni
temprano. Soy capaz de lograrlo todo.” A partir
de hoy, ve la comparacion como una inspiracion
sana para alcanzar lo que quieres. Sin comparar,
a tu ritmo, pensando solo en tu camino.
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10) Momento para crear una rutina
self-love

El amor propio se construye poco a poco, paso
a paso, dia a dia. A veces puede ser un proceso
de muchos avances, otras veces duramos toda la
vida trabajando en ¢l. Y para que ese amor sca
duradero y para que sc¢ construya a diario, hay
quec tener una rutina que nos permita priorizarlo.
Asi, cada accion y cada decision que tomes en tu
proceso, te impulsara a mejorarlo.

Hoy, vas a tomarte un momento para pensar en
csa rutina que hara que tu amor propio crezca
sano y fuerte. Si¢ntate en calmay responde:

;Qu¢ habitos puedo incluir en mi vida diaria para
priorizar la relacion conmigo?

Durante los 24 dias de este reto puedes obtener algunos de
csos habitos, como: agradecer, cuidar tu cuerpo, pausar a
menudo, escribir, poner limites, perdonar, leer, inspirarte,
meditar, trabajar en tus emociones.
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I1) Momento para lo que necesito
escuchar

Durante el proceso de vivir mejor contigo hay
momentos dificiles, dudas, micdos, v mucho
csfuerzo. Por eso, ¢l apoyo (no solo de otros
sino de ti misma) ¢s fundamental.

Tener la fuerza para darte ¢l apoyo que
necesitas e¢s parte del proceso de mejorar tu
amor propio. Porque a veces csas cosas que
necesitamos  escuchar, tienen mas impacto
cuando nos las decimos a nosotras mismas. Por
cjemplo, ;qué sientes cuando te dices al espejo
“cstoy orgullosa de ti”? ;Y cuando te recafirmas
que “tu esfuerzo vale la pena™

Tus palabras tiecnen mas poder y peso del que
crees. Asi que hoy vas a darte un momento para
decirte exactamente lo que necesitas escuchar y
dartc la motivacion necesaria para scguir
csforzandote por ti.
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12) Momento para conectar con tu
cuerpo

El amor propio va mucho mas alla de las
apariencias fisicas. Sin embargo, no hay duda
que la relacion que tenemos con nuestro cuerpo
¢s un aspecto clave para aprender a querernos.
En otras palabras, si tiecnes una mala relacion
con tu cuerpo, es poco probable que tengas un
amor propio bonito y fuerte. Aunque a veces no
lo parezca, la imagen que tienes de tu cuerpo
dirige muchas decisiones y acciones en tu dia.
Incluso, afecta como actias contigo y con los
demas. Asi que, para apreciar y mgcjorar la
relacion con tu cuerpo, hoy vas a tomar un
momento para nutrir ¢l didlogo con ¢l. En tu
journal vas a escribir frases de agradecimiento
que cambien ¢l juicio. Por c¢jemplo: cambia ¢l
pensamiento “mis piernas no son como quisiera”
v escribe “gracias piernas por llevarme a donde
quicro ir”. Piensa en tu cuerpo como un amigo,
un cspacio donde te permites ser y vivir. ;Y dale
las gracias porque te permite estar aquiy ser tu!

Para mas inspo te recomendamos leer: Haz las paces con tu cuerpo



https://ourself.es/haz-las-paces-con-tu-cuerpo-para-quererlo/

Momentos self-love

13) Momento journaling para
desahogar lo que sientes

Desahogar tus emociones y pensamientos €s
parte csencial de sanar la relacion contigo.
Cuando retiecnes emociones (sobre todo
ncgativas) ¢l poder que tienen sobre ti s¢ hace
mayor. En cambio, mientras mas te expresas y
sucltas todo aquello que sientes, menos peso
tiene sobre tus hombros.

Hoy queremos recordarte que esta bien sentir, y
quec cada sentimiento es valido. Mientras menos
te dejas sentirlo, mas tiempo se queda contigo.
AsI que, este momento te invita a pausar, sentir y
soltar en tu journal todos esos sentimientos que
te llenan. ;Qué¢ sientes? ;Qué necesitas soltar?
Quc ticnes que expresar?

Algo magico sucede cuando transformas lo que
sicntes en palabras, y cuando desahogas csas
palabras en papel.
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14) Momento para establecer limites

Una de los aspectos mas importantes cuando
intentas aumentar tu amor propio es establecer
limites claros en tu entorno personal y
profesional.

Tu autoestima se refuerza por todo lo que haces,
las situaciones que vives y las decisiones que
tomas a diario. Por eso, es necesario asegurarte
que ninguna de esas acciones scan negativas
para tu amor propio. De ahi nace la importancia
de los “no negociables”.

Tener limites claros con quienes te rodean, con
tu trabajo, con tus amistades, con tus familiares,
te ayuda a crear un entorno que nutra la relacion
contigo. Y para ayudarte a hacerlo, en el reto de
hoy vas a darte un momento para escribir todas
csas cosas que no vas a aceptar de otros, esas
cosas que no haras y que no permitiras de ahora
cn adelante, con el fin de tener un proceso sano
y nutritivo para tu amor propio.
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15) Momento para darte una pausa

Sin ninguna duda, este proceso puede ser
abrumador. Hay tanto que hacer, tanto que
aprender, tanto que evaluar, y tanto que
cambiar.

Muchas veces queremos avanzar y sanar en
poco tiempo, y precisamente por esas ganas de
cstar mejor, ¢l camino puede sentirse mas
agotador de lo que pensabamos. Por e¢so,
también es importante priorizar un momento
para darle a tu cuerpo y mente la pausa que
necesitan.

Hoy vas a darte un momento para descansar del
proceso v hacer lo que tu cuerpo y mente te
piden. A veces necesitas dormir mas, a veces
necesitas salir a tomar aire, y otras veces
necesitas estar acompanadas. Pausa, piensa en
lo que necesitas en este momento, y ve a por
cllo.
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16) Momento con personas vitamina

Muchas veces pensamos que el camino del amor
propio es individual, interno y completamente
privado. Y, aunque ciertamente €s un proceso
personal, tambi¢n involucra a las personas que
te rodean. Quienes estan a tu lado pueden tener
una influencia increible en como te sientes
contigo y pueden ser un apoyo fundamental en
tu proceso.

Asi que hoy vas a tomarte un momento para
pasar ticmpo con una persona vitamina en tu
vida y agradecer el soporte que tiene en tu amor
propio. De esas personas que te han apoyado,
que te escuchan, que estan ahi para ti, que te
recargan la energia y te hacen sentir mejor.
Porque quererte también es nutrir tu entorno y
mantener en tu vida a quienes mereces.
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17) Momento para darte un cumplido

Nuestra confianza se¢ nutre con palabras de
afirmacion y con recordatorios verbales que nos
hagan sentir mecjor. Y muchas veces buscamos
csas palabras en otras personas. Es decir,
csperamos que los demas nos den cumplidos,
son digan que nuestro trabajo esta bien, que
nuestra apariencia importa. Pero quererte
también se trata de ser capaz de decirte todo lo
que esperas escuchar de los demas. Por eso hoy
vas a darte un cumplido. Vas a escribirte o
decirte al espejo cada palabra de afirmacion que
quisicras que alguien mas te dijera.

Hazlo personal, con tus propias palabras. Y si
necesitas ayuda o inspiracion, repite conmigo:
“(Tu nombre) eres capaz. Haces un buen trabajo.
Tienes una sonrisa que contagia alegria. Eres
merecedora de todo lo que quieres alcanzar”.

Ej: “Pau, eres hermosa asi como estds, no necesitas cambiar
nada”
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18) Momento para regalarte

Muchas veces, queremos darle todo a quienes
amamos, y al mismo tiempo, esperamos muchas
cosas de quicnes nos rodean. Hay tantas
personas en nuestra vida que queremos hacer
feliz, que nos olvidamos de poner en la lista a la
persona que mas nos ha apoyado durante este
tiecmpo: nosotras mismas.

Por ¢so, este ano, con ¢l amor propio en lo alto
de tus prioridades, vas a regalarte a ti. En el reto
de hoy, vas tomar un momento para pensar en
todo aquello que quieres regalarte, no solo hoy,
sino durante todo el ano.

Regalate amabilidad, aceptacion y comprension.
Regalate perdon, introspeccion ¢ inspiracion.
Regalate amor propio.
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19) Momento para viajar con
reconocimiento hacia tu luz

Reconocer tu luz vy tus cualidades durante este
viaje es la forma en la que empiezas a ver en ti
todo ese poder que a veces olvidas que tienes.
Por eso, para recordarlo, en este momento
cscribiras en unos post-it todas las cosas para
las que sabes que eres buena.

A veces esta actividad puede llegar a ser
retadora por la limitacion del impostor interno
que cuestiona tus habilidades. Asi que, si
necesitas ayuda, no dudes en buscar apoyo y
preguntarle a esas personas que te aman y que
ven en ti siempre tu luz.

Escribelas v déjalas cerca de ti. Cuando te
sientas abrumada, vuelve a ¢llas, reconociendo y
apropiandote de esas cualidades que hacen que
brilles y scas tnica.

*Nota: No te limites a habilidades tangibles, te dejamos dos ejemplos personales:
Soy muy buena escuchando a quienes me necesitan. Soy buena organizando
ideas y plasmandolas de forma creativa.
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20) Momento de dejar atras

Una parte de quererte también es reconocer
aquellas acciones, personas o habitos en tu vida
que no te hacen bien. A veces, sin darnos cuenta,
dejamos entrar a nuestra vida a personas que no
son buecnas para nuestro bicnestar, o nos
aferramos a actividades que vulneran nuestra
autoestima porque nos dan gratificacion
inmediata o simplemente porque estamos
acostumbradas a tenerlas. Pero para que tu
amor propio se mantenga en alto, es necesario
reconocer e¢sos hdabitos o personas que estan
teniendo un impacto negativo en ti, para poder
cstablecer limites vy, con el tiempo, dejarlas
atras. Por eso, hoy vas a decirle adidés a todo
aquello que no te nutre. Vas a quitarlo de tu
camino para abrir paso a nuecvos habitos y
nuevas personas que te hardn vivir mejor
contigo. Simplemente, ten un momento para
pensar en cllo y despedirte. Cada despedida
abre nuevas puertas para un futuro en el que
seras mas feliz.
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21) Momento para reconectar
con tu esencia

Este es uno de los momentos quizds mas
profundos, con un punto de partida muy lindo. A
veces por andar caminando deprisa perdemos el
rumbo 'y nos olvidamos de quicenes
verdaderamente somos. Saber quién ecres vy
definirte es indispensable para ver con mas
claridad a donde quieres ir v de que forma
quieres vivir.

Tu esencia siempre seguird siento tuya, v “el
quién eres” puede ir evolucionando y cambiando
con el tiempo. Seguramente ya no eres la misma
de hace unos meses, y ¢so esta bien. Es por eso
que en este momento, te invitamos a definir tu
propio ;Quién soy? Una pregunta que s€ ve muy
sencilla pero tiene un trasfondo poderoso y
profundo para vivir tu autocuidado ponié¢ndote
como prioridad siempre.

*Nota: Recuerda que no cres lo que tienes o tu profesion, deja llevarte hacia lo que te

caracteriza, lo que te hace tnica, lo que disfrutas y amas. Tu respuesta puede ir variando
durante los anos mientras vas acumulando experiencias y aprendizajes.
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22) Momento de reflexion

A veces puede ser un poco abrumador
comenzar nuevas rutinas y habitos por nuestra
propia presion de establecer metas que nos
hagan sentir orgullosas en los proximos meses.
Por c¢so, ademas de pensar en todas las cosas
que queremos hacer y en todas las metas que
queremos cumplir, es importante pausar para
reflexionar sobre todo lo que ya hemos
cumplido y todo lo que ya nos ha hecho sentir
orgullosas.

Asi que hoy, en este momento, vas a escribir en
tu journal todos los logros que has tenido, todo
lo que te ha hecho feliz, todo lo que te ha hecho
crecer y todo lo que te ha hecho vivir mejor
contigo.

Nota: si justamente hoy tuviste un mal dia y tu animo esta bajo, es posible
que tu primera reaccion sea “no he logrado nada”. Si ese pensamiento
viene a tu mente, pausa. Tomate el tiempo de buscar verdaderamente la
respucsta. Siempre hay logros, solo tenemos que dejar atras la escasez y
enfocarnos en la abundancia de nuestro esfuerzo.
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23) Momento para priorizarte

El amor propio se trata de estar satisfecha
contigo, de sentirte en calma con tu espacio, de
apreciar la persona que eres, de permitirte vivir
cn plenitud. Pero, sobre todo, se trata de
priorizarte, de darte lo que necesitas, de vivir por
ti, sin culpa y sin juzgarte. Por eso, en este reto
no podia faltar un momento para aprender a
priorizarte completamente.

Si tu amor propio es una pared fuerte en tu vida,
priorizarte es el cemento que une cada ladrillo
para que s¢ mantenga fuerte, tanto en dias
soleados como en las tormentas. Asi que hoy vas
a tomar unos minutos para cstablecer las
acciones que pucdes tomar a diario para
priorizarte mas. Preguntate, jqué¢ habitos me
hacen sentir cuidada y querida por mi? ;Qué
actividades puedo incluir en mi rutina para
priorizarme al maximo?

Aqui te damos algunas ideas: tener un momento a solas para atender tus
necesidades, tener un momento de reflexion en tu journal para cuidar tu
mente, hacer autocuidado para cuidar tu cuerpo y picl a diario, ir a
terapia cada mes para trabajar en tus emociones.
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24) Momento para sonar en grande

En este udltimo dia del reto, es momento de
sonar, de enfocarte en todo lo que deseas vivir y
de visualizar la persona que mereces ser. Muchas
veces cuando pensamos en nuestras metas, nos
cnfocamos en cosas fisicas que queremos tener.
Por cjemplo: “quicro este trabajo, quicro esta
casa, quiero este objeto”. Pero casi nunca
pensamos cn nuestras metas desde lo que
queremos sentir.  Esto  hace que cuando
alcancemos eso que queriamos nuestra felicidad
dependa de ello, o que al llegar nos demos
cuenta de que nos falta atin algo mas. En cambio,
si la meta viene desde como queremos sentirnos
cn nuestro interior, podemos alcanzarla
independientemente de nuestras circunstancias
fisicas. Porque no se¢ trata de la actividad sino de
lo que esa actividad te hara sentir. Por eso, hoy
vas a sonar en grande, pero desde ti. Preguntate:
;COmo me quiero sentir conmigo en el futuro?

Por cjemplo: quicro sentirme exitosa en lo que hago, independientemente
del trabajo que tenga. Quicro sentirme bonita y apreciar quien soy,
independientemente de la apariencia que tenga.



Gracias

iHas terminado ¢l reto!

24 dias con 24 momentos para aprender a
priorizarte, sonar en grande, dejar de
compararte, nutrir tu amor propio y, sobre
todo, aprender a quererte.

GRACIAS por estar aqui intentando vivir
mcjor contigo, gracias por cada esfuerzo que
haces, gracias por pertenecer a esta
comunidad y por permitirnos acompanarte
cn el camino.

Esperamos que te haya gustado. Si tienes
preguntas o algo que comentarnos, estamos
siempre para ti en:

@Ourseclf
contact@ourself.es

JQuieres seguir creando momentos
de amor propio a diario?



https://ourself.shop/



https://ourself.shop/el-journal-para-estar-contigo/
https://ourself.shop/el-journal-para-estar-contigo/
https://ourself.shop/el-journal-para-estar-contigo/
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https://ourself.shop/el-journal-para-estar-contigo/
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;Mas inspiracion?

Aprender cosas nuevas para sentirte mejor contigo Crea un entorno que nutra tu amor propio
La autoestima s un componente esencial de tw amor propie. Tu percepeion de Nuestro entorno, las personas, los lugares y las expeniencias que nos radean dia a
walia personal @5 |a clave para vivie dia, jusgan un papel crucial en
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Preguntas para evaluar la relacion contigo

Sanar la relacidn contigo no o3 un proceso inmediate que se logre de la noche ala £Te has detenido a considerar cémo es1a la relacion contige misma? Asi coma
maftana. Es un evaluamos y irabajamcs en nuesiras relaciones con

En nuestro blog encontraras articulos todas las semanas para
inspirarte mucho mas a vivir mejor contigo. Con tips, conscjos,
rutinas diarias y todas las herramientas que nos han ayudado a
nosotras, para comenzar a ser la version de ti que mereces.

ourself.es/blog


https://ourself.es/blog/

OURSELF

Reto: 24 dias de amor propio

Momentos self-love

OURSELF



