
Aprende a quererte

7 DÍAS DE 

AMOR PROPIO

Vive a todo color cada día

acolorfulday.com

Todo los derechos reservados son de acolorfulday.com.  Para más información puede visitar nuestro sitio.                                   Copyright.



Amarse a uno
mismo es el

comienzo de un
romance de 

por vida
OSCAR WILDE
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7 días de
amor propio

P E R T E N E C E  A :

F E C H A :

E S C R I B E  A Q U Í  ¿ Q U É  T E  G U S T A R Í A  L O G R A R  E N  E S T O S  7  D Í A S ?

¡ B I E N V E N I D A !
¡Hola!  Gracias por descargar estas hojas de trabajo de 7 días de amor propio.  
 
Este material fue preparado, con mucho cariño, para ayudarte a tomar mayor conciencia sobre la
forma en la que cuidas de ti y te manifiestas amor.
 
La mayoría de nosotros cree que se ama lo suficiente.  ¿Será ese tu caso?
 
Te invito a dar una mirada introspectiva hacia tus conductas más frecuentes.  Eres una de esas
personas que le da mayor prioridad a las necesidades de otros, al punto que dejas de lado las
tuyas; o inviertes tanta energía en los demás, que te sientes agotada o sin tiempo para poder
hacer lo que a ti te gusta más... Actúas de forma más benévola y compasiva con los errores que
cometen los demás, pero eres sumamente crítica, dura e implacable con las faltas y
equivocaciones que cometes tú misma.
 
Sin importar cuál sea el motivo que te trajo aquí, celebro que hayas descargado este material,
honro tu singularidad y te invito a disfrutarlo.
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Lo mejor del
mundo es saber
cómo pertenecer
a uno mismo

MICHEL DE MONTAIGNE

acolorfulday.com



¿QUÉ ES LO QUE REALMENTE CREES, OPINAS O PIENSAS DE TI?  

LISTA 10 COSAS QUE AMAS O ADMIRAS DE TI MISMO

¿QUÉ ES LO QUE MÁS DISFRUTAS HACER?  

7 días de
amor propio

ALGUNAS REFLEXIONES

Sé honesta al responder.  No escribas solo lo  que contestarías para quedar bien.  Incluye también aquello
que tal vez te apena admitir abiertamente, pero que constantemente te repites o te dices a través de la
"vocecita" que tienes en tu cabeza.
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C O N S I É N T E T E
L I S T A  T U S  

B E N D I C I O N E S

H A Z  D E T O X  D E  
R E D E S  S O C I A L E S

FIJA LÍMITES CLAROS
PARA UNA RELACIÓN

E S C R Í B E T E  U N A  
C A R T A  D E  A M O R

P E R D Ó N A T E  
P R A C T I C A

A F I R M A C I O N E S
ALIMENTA TU 

CUERPO CON CARIÑO

DEDICA 30 MINUTOS 
A  L E C T U R A  E D I F I C A N T E

S É  B O N D A D O S A  
C O N  T U  N I Ñ A  I N T E R I O R

P E R D O N A  A  O T R O S  

L I M P I A  T U S  
R E D E S  S O C I A L E S

R E C U E R D A  L O  
M U C H O  Q U E  V A L E S

C O N É C T A T E  C O N  
O T R A S  P E R S O N A S

7 días de
amor propio

BANCO DE IDEAS PARA TUS 7 DÍAS DE AMOR PROPIO

acolorfulday.com

R E C I B E  T U S  
P R O P I O S  C U M P L I D O S

H a z  u n a  l i s t a  d e  1 0
c u m p l i d o s  q u e  t e  d a r í a s ,
p o r q u e  s i e n t e s  q u e  t e  l o s
m e r e c e s .   E s c r í b e t e  u n a
n o t a  c o n  e l l o s .

R e a l i z a  u n a  a c t i v i d a d  q u e
t e  r e l a j e  p r o f u n d a m e n t e .
D e d í c a l e  a l  m e n o s  3 0  
m i n u t o s .

L i s t a  a l  m e n o s  1 5  a s p e c t o s
d e  t u  v i d a  p o r  l o s  q u e  t e
s i e n t e s  a g r a d e c i d a .   
L o  q u e  p o d r í a s  l l a m a r  t u s
b e n d i c i o n e s  o  p r i v i l e g i o s .

E s t a b l e c e  u n  t i e m p o  m í n i m o
d e  d e s c o n e x i ó n  d e  l a s  r e d e s
s o c i a l e s .  N o  l a s  r e v i s a r á s  n i
l a s  a c t u a l i z a r á s .

P i e n s a  e n  u n a  r e l a c i ó n  e n  l a
q u e  n o  h a s  p u e s t o  l í m i t e s
c l a r o s  y  e l l o  t e  i n c o m o d a .
D e f i n e  a l  m e n o s  1  l í m i t e  y
d i a l ó g a l o  c o n  l a  p e r s o n a .

E s c r í b e t e  u n a  n o t a  e n  l a
q u e  t e  s i n c e r e s  c o n t i g o  y  t e
d i g a s  c u á n t o  t e  a m a s  y
e n u n c i e s  1 1  c o s a s  q u e  a m a s
d e  t i  m i s m o .

P e r d ó n a t e  p o r  a l  m e n o s  1
f a l t a  q u e  c o m e t i s t e ,  p o r  l a
q u e  t e  s i e n t e s  a u n  m o l e s t o
c o n t i g o  m i s m o ,  i n c ó m o d o  o
c u l p a b l e .   

B u s c a  a f i r m a c i o n e s  d e  a m o r
p r o p i o  e n  a c o l o r f u l d a y . c o m  
o  c r e a  l a s  t u y a s  ( t i e m p o
p r e s e n t e ,  p o s i t i v a s  y
p r i m e r a  p e r s o n a ) .

C u i d a  t o d o  l o  q u e  i n g i e r e s
e n  e s t e  d í a .  P i e n s a  e n  e l
v a l o r  n u t r i c i o n a l  d e  l o  q u e
c o m e s .   C u i d a  t a m b i é n  l o
q u e  p i e n s a s  y  d i c e s  d e  t i .

L e e  y  d i s f r u t a  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s  e s e  a r t í c u l o  o  l i b r o
q u e  t e  a g r a d a ,  t e  r e l a j a  o
e s t i m u l a  t u  i m a g i n a c i ó n .

R e c o n e c t a  c o n  t u  n i ñ a
i n t e r i o r .  R e c u e r d a  a q u e l l a s
c o s a s  q u e  l e  g u s t a b a n ,  p e r o
q u e  a l  c r e c e r  a b a n d o n a s t e .
E l i g e  u n a  y  p r a c t í c a l a .

Si tienes algún rencor añejo o
estás molesto con alguien,
libérate de ese malestar.
Visualiza a esa persona (si no la
tienes cerca)  y a ti perdonándola.

Revisa tus redes y quita a las
personas que comparten
material que te incomoda o te
genera malestar. Aplica esta idea
con tus grupos de Whatsapp. 

R e p i t e  m e n t a l m e n t e  a l g u n a
d e  e s t a s  a f i r m a c i o n e s :  " m e
a p r u e b o  a  m í  m i s m a " ;  " s o y
u n a  p e r s o n a  v a l i o s a " ,  " m e
a m o  t a l  y  c o m o  s o y " .

P a s a  t i e m p o  d e  c a l i d a d  c o n
o t r a s  p e r s o n a s ;  d e j a  d e
l a d o  l o s  d i s p o s i t i v o s
m ó v i l e s  y  c o n c é n t r a t e  e n
t e n e r  p r e s e n c i a  t o t a l .

Elige al menos una actividad para cada uno de los 7 días o diseña la tuya.  Marca tus actividades elegidas.



Aunque es valioso que puedas disfrutar lo que te obsequia la vida cada día, puedes también elegir ser co-
creador de tu vida y diseñar tu día ideal.  
Describe en este espacio qué elementos tendría un día ideal para ti.  ¿Qué actividades realizarías, en qué
lugar estarías?, ¿disfrutarías de alguna compañía o estarías sola?
Enciende tu imaginación.  
 
Luego que detalles eso que quieres, señala aquellos aspectos del día ideal que describiste, que puedes
incluir en tu día a día desde ahora.

HAS PENSADO ALGUNA VEZ ¿CUÁL PODRÍA SER UN DÍA IDEAL PARA TI?  DESCRÍBELO AQUÍ.

ESCRIBE EN ESTOS ESPACIOS, 5 FRASES QUE TE
INSPIRAN

7 días de
amor propio

CONVIÉRTETE EN CO-CREADORA DE TU DÍA IDEAL

acolorfulday.com



La persona que 

no se valora a sí
misma, no puede

valorar nada 

ni a nadie
AYN RAND
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B A N C O  D E  F R A S E S  P A R A  Q U E  
M A N T E N G A S  L A  M O T I V A C I Ó N

7 días de
amor propio

Inspiración

acolorfulday.com

L I S T A  D E  A F I R M A C I O N E S  
D E  A M O R  P R O P I O

La gente positiva cambia el mundo, mientras
que la negativa lo mantiene como está. 
--Anónimo
 
Hay una fuerza motriz más poderosa que el
vapor, la electricidad y la energía atómica: la
voluntad. --Albert Einstein
 
Cada problema tiene en sus manos un regalo
para ti.  --Richard Back
 
Lo que se encuentra detrás de nosotros y lo
que se encuentra ante nosotros son asuntos
pequeños en comparación con lo que se
encuentra dentro de nosotros.  --Ralph Waldo
Emerson
 
Un hombre no puede sentirse cómodo sin su
propia aprobación.  --Mark Twain
 
Sé fiel a lo que existe dentro de ti.  --André
Gide
 
Nunca es demasiado tarde para ser lo que
podrías haber sido.  --George Eliot
 
El amor propio es la fuente de todos los
amores.  --Pierre Corneille
 
Si no nos amásemos a nosotros mismos en
absoluto, nunca podríamos amar nada.El amor
propio es la base de todo amor. -- Thomas
Traherne
 
Ser dueño de nuestras historias y amarnos a
nosotros mismos a través de ese proceso, es lo
más valiente que jamás haremos.  --Brené
Brown
 
A medida que empecé a quererme, dejé de
ansiar tener una vida diferente, y pude ver
que todo lo que me rodeaba me estaba
invitando a crecer. Hoy en día lo llamo
“madurez”.  --Charlie Chaplin
 
 
 
 
 

#1  Soy merecedora del amor en todas sus
formas y expresiones.
 
#2  Soy una persona digna de amar y ser
amada.
 
#3  Entre más me amo de manera
incondicional, más amor llega a mi vida.
 
#4  Cada día me ofrece una nueva
oportunidad. Hoy es un gran día para mí.
 
#5  Me libero de antiguos patrones.  Me
deshago de ellos sin esfuerzo.
 
#6  Toda la energía del amor está dentro de
mí.
 
#7  El amor aporta alegría y energía a mi vida.
 
#8  Abro mi mente y mi corazón al amor.
 
#9  Estoy dispuesta a vivir con bienestar y a
amarme en todo momento.
 
#10  Soy talentosa y aprendo cada día nuevas
formas de apreciarme.
 
#11  Cuido mejor mi cuerpo, mi mente y mi
corazón porque me amo.
 
#12  Soy perfecta y completa tal y como soy.
 
#13  Soy expansión, soy abundancia y soy
amor.
 
#14  Estoy dispuesta a ver y reconocer mis
talentos, mis cualidades y mi belleza.
 
#15  Estoy dispuesta a liberarme de los
patrones de crítica hacia mí  y otras personas.
 
#16  Me doy permiso de enfocarme en lo que
me gusta de mí mismo.
 
 
 
 
 



E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 1

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y

acolorfulday.com

FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .



E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 2

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y

acolorfulday.com

FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .



E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 3

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y

acolorfulday.com

FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .



UN ALTO PARA REFLEXIONAR...

¿Cómo te sientes hasta ahora?

DESAFÍOS

¿Qué es lo que más te ha costado
hasta este momento?

COMPROMISO

Has logrado practicar alguna
actividad estos 3 primeros días...

APRENDIZAJES

¿Cuáles consideras han sido tus
mayores aprendizajes hasta este
momento?

De los 7 días cuántos has completado. 
 Marca o rellena esta parte a medida
que completes cada uno de los 7 días.

LOGROS
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E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 4

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y
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FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .



E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 5

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y
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FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .



E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 6

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y
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FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .

P u e d e s  e l e g i r  a l g u n a  d e  l a  p á g i n a  d e
i n s p i r a c i ó n .



Demasiadas
personas

sobrevaloran lo
que no son 

y subestiman 

lo que son
MALCOLM S. FORBES
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7 días de
amor propio

Un mensaje final
¡ F E L I C I D A D E S !

Si llegaste hasta aquí cumpliendo cada uno de los días de esta
especie de reto ¡Felicidades!  
 
Si al menos has hecho el esfuerzo por llevar a cabo algunas
actividades ¡sigue así!, vas por buen camino.  
 
Te invitamos a mantenerte motivada y a continuar realizando estas
actividades que son para tu bienestar. 
 
Así como tu mente de manera natural se mueve más rápido (como si
fuera en una autopista) hacia pensamientos negativos y por ello hay
que entrenarla para desarrollar la  habilidad de cultivar una
mentalidad positiva, así mismo requieres desarrollar y fortalecer el
hábito de dedicar tiempo para ti misma, espacios en los que
practiques el amor propio y el cuidado cariñoso de ti.
 
Sabemos que actualmente adolecemos de "demasiadas cosas que
hacer", sin embargo tienes el poder de elegir crear estos espacios de
pausa y reconexión contigo.   
 
El riesgo de no hacerlo es llevar  una vida llena de actividades pero
poco significativa, con mucho que hacer pero con poco o nada que te
llene o sientas que es realmente valioso para ti.

acolorfulday.com



E S C R I B E  A Q U Í  L A  A C T I V I D A D  Q U E  E L I G E S  
P R A C T I C A R  H O Y  P A R A  M O S T R A R T E  A M O R  A  T I  M I S M A  

T U  F R A S E  I N S P I R A D O R A  P A R A  H O Y A F I R M A C I Ó N  D E L  D Í A

7 días de
amor propio

Día 7

3  C O S A S  Q U E  A G R A D E C E S  H O Y
¿ Q U É  D I M E N S I Ó N  A T E N D I S T E  H O Y

C O N  L A  A C T I V I D A D  E L E G I D A ?

D E S C R I B E  C Ó M O  T E  S E N T I S T E  A L  P R A C T I C A R  E S T A  A C T I V I D A D  H O Y

acolorfulday.com

FÍSICA - CUERPO

MENTAL - CEREBRO

SOCIAL EMOCIONAL - RELACIONES

ESPIRITUAL - ALMA

R e c u e r d a  q u e  e n  l a  p á g i n a  6  t i e n e s  u n  b a n c o  d e  i d e a s .



El amor es una
cura milagrosa.

Amarnos a
nosotros mismos
hace milagros en
nuestras vidas

LOUISE L. HAY

acolorfulday.com



COMENTARIOS FINALES
CÓMO  D I R Í A S  QUE  T E  FU E  EN  E S TA  EXP ER I ENC I A

Registra, como lo harías en un diario personal, cómo calificas esta experiencia.  

Hazte recomendaciones para cuando repitas esta actividad, qué podrías mejorar, qué

consejos te darías.  

 

También te solicitamos nos escribas a viveatodocolor@acolorfulday.com y nos dejes saber

cómo resultó para ti esta experiencia; qué nos quieres sugerir para mejorarla o

simplemente qué deseas comentarnos.

http://acolorfulday.com/


Aprende a quererte

7 DÍAS DE 

AMOR PROPIO
Vive a todo color cada día

acolorfulday.com
viveatodocolor@acolorfulday.com

Todos los derechos reservados son de acolorfulday.com.  Para más inforación visita nuestro sitio.                                            Copyright.
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