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Before You Begin
Antes de empezar,

This workbook is your spaceto resetrealign,
and glow—inside and out. Take adeepbreath.
You don't have to do it all today.

Este cuaderno es tu espacio para resetear,
realineate v brillar—por dentro y por fuera

Respira profundo. No tienes gue hacerlo todo hoy
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€ Glow-Up Studio. For personal use only. ©(1/

Please don't resell, redistribute, reproduce,
or upload this workbook publicly. \50\

L Glow-Up Studio. Solo para ng personal
’
No revendas, redistribuyas Qproduzcas

ni subas este cuaderno @W.'E'HFI"IE!IT_G;.

Wellbeing Disclaimer

Educational and motivational only. This workbook
is not medical, mental-health, nutrition, or
dermatological advice. Mo purchases are reqguired.

Adapt every suggestion to your circumstances and f YD ur p ace
seek qualified professional support when appropriate. (f
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Solo con fines educativos v motivacionales. i TU rlt Mo /]
Este cuaderno no s consejo meédico, de salud I
\ mental, nutricional ni derm;mkjgic& Mo se : CUE nta
Il'. requieren compras. Adapta cada sugerencia & tu A
! situacidn y busca apoyo profesional calificado il
cuando sea apropiado. |
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“A gentler, stronger, happier you
in 30 days.”
Q

“Una version mds fuerte, tranquila y feliz de ti
en 30 dias.”




Welcome & How to Use /
Bienvenida y como usarlo

Hi, this workbeook is for you if you're 16-25 and
ready to invest in yourself with intention.

Each daily page takes 10-20 minutes. Use

what feels best for you: a pen, a phone note,
or digital annotation.

Missed days are not failures. You can return
whenever you're ready—gently, without guilt.

You'll find a check-off tracker, a reflection
prompt, and a gentle reminder on every

page to keep you supported.

Adapt every task to your finances, access,
culture, energy, health, and schedule. Make
this journey yours.

Hola, este cuaderno es para ti si ienes 16-25
afios y estas lista para invertir en ti misma con
intencién.

Cada pagina diaria toma de 10 a 20 minutos.
Usa lo que mejor te funcione: un beligrafo, una
nota en el teléfono o anctacion digital.

Los dias gue se te pasen no son fracasos.
Puedes volver cuando estés lista, con calma y
sin culpa.

Encontraras un rastreador para marcar,

una preg de reflexion y un recordatorio

suuve©ﬁﬂ'zu da pagina para acompanarte.
o

pta cada tarea a tus finanzas, acceso,
&\}ultum. energia, salud y horario. Haz que este
Q% camino sea tuyo.

N

O$
Youdo not need to buy anything -
No necesitas comprar nada
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Read the focus /
Lee el enfoque.
Take the small action
Haz la accion pequena.
Notice what you learned /
Observa lo que aprendiste.
\
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The 30-Day Roadmap /
Hoja de ruta de 30 dias

4

PHASE 1- RESET /FASE 1+ REINICIO

Days1-7 [ Dias1-7:

: ’: clear small friction, create space, and
N . & : reconnect with your basics /
\ | - L] A\ reduce pequenas fricciones, crear espacio
—_ y reconectar con tus basicos.
PHASE 2 - NOURISH / FASE 2 * NUTRIR
Py ==Y Days8-14 / Dias8-14:
r[ﬂ :F;'f\_.;,- -:'Jd f support your Engr@# with realistic routines,
N L rest, and kinder self-talk /
" % e apoyar tu enérgia con rutinas realistas,
\ descanso@un dialogo interno mas amable.
//’:\;«\ r EﬂﬁﬁE 3 - CONFIDENCE / FASE 3 * CONFIANZA
{ \
’? -‘ T- 2 Days15-21 / Dias15-21:
‘II'; r"i";\, practice presence, boundaries, personal style,
N\ ,/‘ )t and evidence-based self-trust /
L! -f-{_:"j—f*-_ practicar presencia, limites, estilo personal

y confianza basada en tus propias experiencias.

PHASE 4 - MAKE IT YOURS /FASE 4 * HAZLO TUYO

Days 22-30 / Dias 22-30:

keep what supports you and shape a rhythm that

fits your life /
conservar lo que te apoya y crear un ritmo
que encaje con tu vida.

g 1\‘-\._ -
v Small steps, not a personality makeover /
Pasos pequenos, no una transformacion de personalidad.
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DAY 01« RESET / DIA O1 « REINICIO

Make space

for your next step
Haz espacio para
tu siguiente paso

@ Action, 10-15 minutes:

Clear one small surface you use
every day—desk corner, bedside
table, or bag. Keep only what

supports today; move the rest to
a temporary basket.

Despeja una superficie peguefia
que uses a diario; una esquina
del escritorio, la mesa de noche
0 tu bolso. Deja solo lo gue te
apoye hoy; pon lo demds en una
cesta temporal.

Reflection prompt: o’
What feels easier now that one

small area has less friction?

4Que se siente mas facil ahora gue

una zona peguena tiene menos friccion?

-
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10 One surface Noticed a difference
min Una superficie Noté una diferencia
10

N - e
Ateset is support, not proof that you were doing life wrong.
‘ Reiniciar es darte apoyo, no demostrar gque estabas viviendo mal

[% « MNotes [ Notas
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