

		

			[image: ]

		


	

		

			[image: ]

		


	

		

			[image: ]

		


	

		

			

				ÍNDICE


				Único


				Capítulo 1: ¿Quién eres?


				1. ¿Qué tal si cuidas de tu salud… mental?


				2. Identifica tus cualidades y  defectos


				3. Descubre tus habilidades


				4. Explora tu pasado


				Trailer: En este capítulo encontrarás formas de aceptarte a ti mismo, abrazar tu personalidad y amarte incondicionalmente; es decir, con tus cualidades, tus habilidades… pero también con tus defectos y fracasos. Así podrás ser auténtico, en sintonía contigo mismo. A través de las reflexiones y los ejercicios propuestos explorarás tu pasado, tu presente y te proyectarás hacia tu futuro. 


				Capítulo 2: Tus emociones


				1. Aprende a entender el estrés


				2. ¡Toma el control de la situación!
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