Ve \
' el verano
/n%z;;?/mm./ S

Un recurso para mantener lo mejor
de tu verano durante todo el afio.

El verano nos da la oportunidad para cambiar nuestras rutinas de
forma, a veces, radical, y por ello surge la oportunidad de sentir y
vivir cosas muy diferentes al resto del afio. Cuando se aproxima
su final es habitual tener una sensacién de tristeza, que nos indica
que estamos “perdiendo” algo, que es importante. Por eso
podriamos decir que el verano no es solo una estacion, es un
estado mental: calma, risas, aventuras, libertad, conexion...

La buena noticia es que esas sensaciones no tienen por qué
quedarse en las vacaciones. TU puedes elegir mantenerlas vivas
en tu dia a dia, adaptdndolas a tu rutina y tus posibilidades. Esta
guia te acompanard paso a paso para:

* Identificar lo que quieres conservar.
Convertirlo en acciones pequenas.
Hacer seguimiento de tus cambios.
Crear rituales que te lo recuerden.
Sostener tu compromiso.
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¥ Paso 1 - Identifica lo que quieres mantener

El primer paso es poner nombre a eso que no quieres perder:
un hdbito, una emocidn, una actitud o un momento especial.
Preguntas de reflexion:

* ¢Qué momento de este verano recordaré siempre?

* ¢Qué emocibdn estaba presente?

e :Qué hdbito descubri o reforcé?

* Sipienso en “miverano”, ¢qué palabra lo define?

3 Espacio para escribir: “Lo que quiero mantener de mi
verano es...”

Seguimiento: ¢Con qué frecuencia me gustaria que esto
aparezca en mi vida? Obstdculos posibles:

* ¢Qué podria impedirme mantenerlo?

* ¢Qué necesito para facilitarlo?

£ Paso 2 - Traduce esd esencia en acciones
pequenas

La clave estd en transformar esa sensacion en algo sencillo y
alcanzable que encaje en tu rutina. Preguntas de reflexion:
e :COmMo puedo traer esta emocion/hdbito a mi dia a dia en
version pequefa?
e :Qué acciones sencillas me acercan a ella?
e ¢COmMo integrarlas sin que me supongan un esfuerzo
enorme?




7 Ejemplos de acciones:
Calma — 5 minutos de respiracidn o caminar al aire libre.

Conexidn — un mensaje consciente semanal a alguien especial.
Aventura — probar una actividad nueva al mes.

Alegria — hacer algo divertido cada semana, aungque sed
pequeno.

7 Espacio para escribir: “Mis pequefios pasos seran...”
Obstdaculos posibles:

e :Qué me haria olvidarlo?

e ¢Qué recordatorio puedo usar?

Paso 3 — Observa como cambia tu vida

Cuando integres esas acciones, empezards a notar cambios en tu
energia y bienestar. Registrar como te sientes reforzard tu
motivacion.
Preguntas de reflexion:

e ¢:COmMo me siento después de practicar esta accidon?

e ¢Qué impacto tiene en mi dnimo o relaciones?

* ¢Qué cambios noto semana a semana?

[ Espacio de registro:

Semana I: Semana 2:
Semana 3: Semana 4:

Obstdaculos posibles:
* ¢Qué pasa si no noto cambios rapidos?
e ¢COmo me recuerdo que los resultados llevan tiempo?



2® Paso 4 - Crea turitual veraniego

Los rituales nos ayudan a anclar una emocion. Son pequefos
gestos que actdan como recordatorio constante de aquello que
gueremos mantener.

|deas de rituales:
Escuchar un playlist que te recuerde al verano

Encender una vela con aroma citrico o tropical

Tener fotos de tu verano en un lugar visible

Llevar una libreta de “momentos luminosos” donde anotar
algo bueno cada semana

Preguntas de reflexion:
e ¢Qué gesto sencillo puedo asociar con mi recuerdo del
verano?
e :COmo puedo integrarlo en mi rutina de manera natural?
e ¢Qué objeto, olor, musica o imagen me transporta
directamente al verano?

[ Espacio para disefiar tu ritual: “Mi ritual veraniego sera...”
Obstaculos posibles:

* :Qué haria que lo deje de lado?
e ¢COmo puedo adaptarlo si cambia mi rutina?




ssPaso 5 — Sostén tu compromiso contigo mismx

Lo mds importante no es solo la accién, sino la decisidn de recordarte
que mereces sentirte bien. Tu compromiso contigo es lo que hard que el
verano siga vivo.

Preguntas de reflexion:
e ¢Por qué es importante para mi mantener esto?
e ¢Qué frase puedo repetirme para motivarme?
e ¢COmo celebraré mis avances, por pequefios que sean?

[ Espacio para escribir tu compromiso:
“Me comprometo a mantener viva esta parte de mi verano porque...”

Obstdculos posibles:
e ¢Qué hago si me olvido de mi propésito?
e ¢COmo puedo retomar sin juzgarme?

Cierre

“El verano no se acaba cuando decides mantenerlo vivo en ti. Esa risq,
esa calma, esa luz pueden acompariarte todo el afo. &
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