
C O L E C C I Ó N  C U I D A R M E

Autocompasión
30 días para hablarte con más amor

C U A D E R N O  D E

D Í A S



Este cuaderno pertenece a

M I  N OM BRE

FE C H A DE  I N I C I O

P OR Q U É  E M P I E ZO E S TE  C U ADE RN O

Estas páginas son un lugar seguro para hablarte con honestidad, respeto y ternura.

M I  ES PA C I O  P ER S O N A L
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Bienvenida a tu práctica

No tienes que sentirte bien para merecer un trato amable.

1 Observar
Reconocer lo que sientes sin exagerarlo ni esconderlo.

2 Comprender
Recordar que sufrir, equivocarse y necesitar apoyo forma parte de ser humana.

3 Acompañar
Responderte con palabras y acciones que reduzcan el daño y aumenten el cuidado.

No necesitas hacerlo perfecto. Solo necesitas volver a ti una vez más.

B I EN V EN I D A
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