
La millor relació 
és amb tu mateix@

Per cuinar a foc lent!

Aba�� d'es����r el� al���s, 
es����'t a tu ma����@

Ac�e�t� to��� l�� �ev�� ��r��
 

Tro�� ��me��s ��� cu����-te
 

Val��� el ��� �as
 

Res���s��i��t��'t se��� �n��ar �� �� 
cu���

 
Vi� el ���s���

 
Dem��� a��d� qu�� �� ne���s��i� 

re����n�
 

Mil���� el ��� a�t��o���xe���t
 

Al�i��r�'t de ��� c��e�c�� ��mi���t�:
 "no ���" ,"no �é"…

 
Es�i���s �o�n����t/da ��� l�� �ev�� 
em���o�s � ���es����t�, són �a gu�� 

in���n�
 

Res���t� el ��� �ro�� ��pa� � el� ���s 
lími��

 
Ga�d�i� de ��� c��e� q�� �'ag����n

 
Pra���c� u�� vi�� ��lu���l� 

(al����ta��ó, es���t, de���n�, et�.)

Projecte Fils

La recepta de l’autoestima

fils@fundacioires.org 

Si la re���t� no et su��, no t’am�ïni�!
Sem��� po�� de����r un co� de mà!

www.fundacioires.org


