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INSTRUCCIONES

El siguiente calendario esta disenado en un formato
que puede ser impreso bien sea en un folio famano

carta / A4.
pPanN daruma Tiene pocos detalles de color y tono gris para no
desperdiciar finta, recomendamos imprimir sobre
2 O 2 2 papel bond reciclado y archivar o encuadernar a tu
gusto.

CALENDARIO

Sobre el “Daily Record”:

En apoyo al bienestar emocional el calendario tiene un espacio de récord
diario donde se podrd llevar un conteo de buenos hdbitos al dia para tener
conciencia de como implementamos los buenos hdbitos mes a mes. Solo
debe marcar una casilla para llevar este conteo y medir su sistema de
auto-cuidado.
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El corazdn esta dedicado al bienestar, marca la casilla si haz hecho
algo por tu salud mental, practicar meditacién, darte una
afirmacion positiva, o darte halagos frente a un espejo, hacer algo
bueno de ti para fi.

La manzana esta dedicado a la sana alimentaciéon, marca la casilla
si te haz alimentado de forma correcta, si haz comido una fruta o
suplemento saludable.

El brazo esta dedicada a la actividad fisica, marca la casilla si haz
hecho ejercicio, caminar, ir al gym, practicado algun deporte.

La gota esta dedicada a la hidratacion, marca la casilla si haz
bebido suficiente agua, o si te haz dado un correcto aseo personal,
si mantienes un orden o limpieza.

El circulo esta como comodin y es de libre interpretacion, valido
por si vives acompanado o si fienes mascota, llena la casilla como
un buen gesto a las personas con las que convives. O si estas
fratando de dejar un vicio o mal habito marcarlo como valido.

La casilla de las estrellas estdn como senal de premio, por lo
general los meses tienen cuatro semanas, si quieres semanalmente
premiarte de alguna manera, una disperciéon, comer un dulce,
descubre sitios nuevos, mira una pelicula, visita un restaurante o un
bar, juega con tus amigos. Lo que quieras y te haga feliz.



Seccion de “GOALS OF THE MONTH":

Esta seccion puedes usarse de notas o para agregar los objetivos del mes
acompanado de un pandaruma sin ojos. La dindmica del daruma esta
basado en un amuleto japonés que nos ayuda a lograr los objetivos que nos
tfracemos. Al escribir los objetivos del mes pintfamos un ojo al daruma y al
terminar el mes podemos pintar el ofro ojo si logramos los objetivos.

Debemos ser realistas con los objetivos, lograr objetivos mes a mes nos ayuda
a sentirnos mejor con nosotros mismos y nos da una disciplina para lograr
objetivos cada vez mayores para llevar una vida plena.

Significado del color de cada daruma:

Enero - Rojo: El color de la suerte y la
buena fortuna. Aprovecha objetivos
ideales para superar miedos.

Febrero - Rosa: El color del amor y las
relaciones personales. Aprovecha
objetivos de crianza y mejoras en las
relaciones.

Marzo - Purpura: Relacionado con la
salud y la longevidad. Aprovecha
objetivos ideales respecto a cuidados
de la salud.

Abril - Azul: Relacionado con el trabajo
o la escuela. Aprovecha objetivos
ideales para mejorar la productividad.

Mayo - Turquesa: El color de la fluidez vy
la calma. Aprovecha objetivos ideales
para mejorar el equilibrio emocional y
econdmico.

Junio - Verde: Relacionado a las
enfermedades. Aprovecha objefivos
ideales para mejorar sintomas y
recuperar la buena salud.

Julio - Verde citrico: Relacionado a la
naturaleza y la fertilidad. Aprovecha
objetivos ideales para la alimentacion,
culfivar plantas y llevar una buena salud
sexual.

Agosto - Amarillo: El color de la seguridad vy
la proteccidn: Aprovecha objetivos ideales
para el cuidado del hogar y negocio.

Septiembre - Blanco: La pureza y las
relaciones. Aprovecha objetivos ideales
para mejorar la confianza y el compromiso.

Octubre - Naranja: El color de la
espiriftualidad y la fe. Aprovecha objetivos
ideales para mejorar tus creencias.

Noviembre - Negro: Un color que
representa la negatividad pero que ayuda
a afrontar desastres, soledad, miedo
desesperacion, tristeza y frustracion.
Aprovecha objetivos ideales para erradicar
tfodo lo negativo.

Diciembre - Dorado: El color de la fama vy la
riqueza. Aprovecha objetivos ideales para
mejorar tus actividades productivas y la
socializacion.
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