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@laiagasol.psicologia & @monspetits



15

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

15

dies
D’AUTOCURA
31 

@laiagasol.psicologia & @monspetits



REPETEIX:
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EL MEU

ESFORÇ TÉ UN

IMPACTE

POSITIU EN ELS

ALTRES

ÉS VÀLID

PRIORITZAR EL

MEU BENESTAR

NO HO HE DE

FER TOT

PERFECTE
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LA MEVA

PACIÈNCIA ÉS

UN REGAL, TANT

PER A MI COM

PER ALS QUI

M'ENVOLTEN
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RECONEC ELS

MEUS ÈXITS,

GRANS I
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ESTÀ BÉ

DEMANAR

AJUDA QUAN

LA NECESSITO

ESTIC CREANT
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VALUOSOS

CADA DIA
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IMPORTA TANT

COM LA DELS

ALTRES
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DE CALMA I
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SÓC CAPAÇ

D'ENFRONTAR
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QUE AVUI

SORGEIXI
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AMB SAVIESA

HO ESTIC FENT

EL MILLOR QUE

PUC, I AIXÒ ÉS

SUFICIENT
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ESTÀ BÉ FER

UN DESCANS;

ME’L MEREIXO
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UN AMBIENT
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CONNECTADA
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CONFIO EN LES

MEVES DECISIONS

PUC FER

FRONT A

AQUEST DIA

AMB CALMA I

CONFIANÇA
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AVUI TRIO

TROBAR

L’ALEGRIA A

LES PETITES

COSES
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ESTIC PRESENT

PER ALS

MOMENTS QUE

REALMENT

IMPORTEN

ESTIC

CONSTRUINT UNA

LLAR PLENA DE

RECORDS

FELIÇOS

CADA DIA ÉS UNA

OPORTUNITAT

PER COMENÇAR

DE NOU
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RESPECTE I
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EM NODREIXEN

I EM DONEN

SUPORT
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RECONEC I

AGRAEIXO

TOTES LES

COSES BONES

QUE TINC
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ESTIC CREANT

UNA VIDA QUE

REFLECTEIX ELS

MEUS VALORS I

SOMNIS

LA MEVA PAU

INTERIOR ÉS LA

MEVA PRIORITAT

I M'ESFORÇO PER

PROTEGIR-LA

ESTIC

APRENENT A

DIR "NO"

QUAN ALGUNA

COSA NO EM

BENEFICIA
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