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INSTRUCCIONES

En este adviento te invito a crecer en tu persona de forma integral; cuidando de ti y de
tu bienestar puedes estar mas presente y consciente con todos los que te rodean. Por
25 dias seleccionards 3 hdbitos (un hdbito fisico, uno mental y otro espiritual) que vas a
hacer diario, y al final de este tiempo y justo antes de navidad vas haber crecido como
persona en varias areas de tu vida. Para lograr esto te regalamos este “Habit Tracker”
como guia para dar seguimiento.

Elige 3 hdbitos que quieres desarrollar en este tiempo. Ejemplo:

Hdabito fisico: Hacer 30 min de ejercicio
Habito mental: Ecribic Todas las roches arles dle clormir wl»wal?»ﬂw agxm{%
Habito espiritual: Regar ur fuckre V]ngxﬂw Waria rwéwmo{afwﬁ;

Cada dia haz los hdbitos que te propusiste, y registralos en tu “Habit Tracker”. Si un dia
lo olvidas no fe preocupes, retdbma al dia siguiente. TIP: No dejes que pasén mdas de dos
dias seguidos sin hacer fu habito.

Escribe un pequeno parrafo de como te sientes antes de empezar.
Al terminar los 25 dias escribe como te sientes después de este progreso, y ve cudanto
has crecido.

Si quieres seguir creciendo tus hdbitos (aunque no sea adviento) puedes volver a impri-
mir tu tfracker y repetir el proceso.

iMucha suerte y que Dios te bendigal
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