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- Tomo consciencia !
- de como el miedo al }‘

s ‘
ZenaY

abandono influye
en mi relacion. "'4
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 DiA 7
TAREA

Acepto que el apego
ansioso no define

| quién soy y me
- comprometo a sanar
emocionalmente.
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DIA 3
TAREA

Dedico tiempo a
actividades que nutren
mi bienestar fisico,

] mental y emocional.
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~ DiA 4
 TAREA

(%l%

Reconozco mis
emociones Sin juzgarme,
~ permitiéndome sentir
SIN reprimir.
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- DIA S

TAREA

Aprendo a poner limites
en mis relaciones para

emocional.

proteger mi bienestar




ANZ &

DIA 6
TAREA

@
Trabajo enencontrarla 7

validacion dentro de mi
sin depender de la g

u&

aprobacion de los
demas.
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@ TAREA
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\ Disfruto de mi propia @
compania y aprendoa 7T
ser feliz sin necesitara V// /

( otra persona para ‘)

sentirme completa.
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- Me acepto tal

{  como soy. con mis
{ fortalezas y mis
imperfecciones.
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i\ Iﬁ(éf\iglm/ M @ i\ . Reconozco las conductas
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© TAREA

\~ |

que refuerzan mi

P
|l apego ansioso y me
| comprometo a |
M { cambiarlas. !

. s omes i
-‘m‘.\
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DIA 10
TAREA

Identifico mis creencias
limitantes y trabajo
activamente en
reemplazarlas por
creencias mas saludables.
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N DIA 11
DIA 11 TARFA

% CHWUPULLY @ Fn mis relaciones me
comprometo a expresar

\\
‘F; wﬁfa mis necesidades.
N e emociones y

) ( W ‘$‘ pensamientos de manera

clara y respetuosa
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I\ (PMM & @ i\ Entiendo que sanar

F‘; lleva tiempo y me

R m& |y doy permiso para .
‘ N * =
D ( | Q) \ ( sanar a mi propio 3"

ritmao.
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= Evallo las personas en mi

(5] quienes me apoyan y me

ANZ

DIA 14
TAREA

o

vida y elijo rodearme de

Inspiran a crecer
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O

Entiendo que la
soledad es una

oportunidad para el
crecimiento personal,
Nno una amenaza.




DIA 16
TAREA

Reconozco que mi
3 pareja no es perfecta
L y que todos tenemos
( defectos. Aprendo a
amar sin idealizar.
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ANV

§ DiA 17
TAREA

')

Trabajo para que mi 5
felicidad no dependa 2
q

( exclusivamente de
‘» ﬁ mi relacion sino de
‘ mi bienestar interior.




ANZE

DIA 18
TAREA

Cada dia agradezco lo

% positivo en mi vida y en

=L

mis relaciones,
incluyendo mi propio
progreso.
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TAREA

Reconozco los avances
que voy logrando en

| mi proceso de

~ sanacion y me felicito

| por cada paso que doy.
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DiA 20
E TAREA
5

Ep——————— @

No tengo miedo de pedir
ayuda, ya seade un
terapeuta,un amigo o
cualquier fuente que
me ayude a sanar.
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TAHREA

Aunque hayad
dificiles.me

@ﬁs})[\\j%

comprometo
trabajando en sana
mi apego ansi
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