StMana 1/CICLO 1

Esta semana quiero lograr

Esta semana quiero aprender a

Esta semana llamaré a que no veo desde hace tiempo.

Esta semana tendré tiempo para mi para...
(elige una actividad conectandola con un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes = Leer
= Accion para cuidar de mi
= Caminar

o Martes = Deporte

= Accion para cuidar de mi

* Cuidarde la planta
o Miércoles * Irme de compras

= Un café/té en una cafeteria sola

= |lamar a amiga/amigo/familiar
o Jueves * |raun masaje/cosmética

= Poner en orden mi armario

= Comer algo diferente

o Viernes = Visitar un museo
= Miraruna pelicula
= Meditar

o Sabado F

Cocinar algo diferente

= Desayunar sin musica o televisiéon

o Domingo s  Descansar___minutos en el sofa

Hoy elijo sonreir | 39




LUNES PO La Manana feCHa / /

Hoy me siento

SIS CIIHSISISIASLE)

Quiero sentirme

PPOORRATOOAOO®

Hoy estoy agradecidx por

NO SOY PERFECTX,
SIN EMBARGO, SOY UNICX,
AUTENTICX,

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

(y@ me qmehe;(“,@

Mi afirmacién del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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LUNES POr La NOCHE

feCHa /7 /

No mie olvido de i pasado, lo recucrdo solo para aprender.

.

-

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor
o Amistades o Personal
o Familia o Salud
o Trabajo o Nutricion

~ EEWVEY

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Relax
Conocimiento
Auto-confianza

O 0 0O O

Meditacion para la noche:
Siente y piensa en cada
parte de tu cuerpo
empezando con los pies;
Deja caer tus hombros,
Reldjate;

Respira hondo;
Cierra tus ojos y aprecia el
cansancioy la reparacion
de la noche.

J

Mi(s) logro(s) del dia

R

Mi(s) propdosito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 41




MArTes por La Manana fCha /7 /

Hoy me siento

TROORCTUOLOM®O®

Quiero sentirme

DPOORRATALM®O®

Hoy estoy agradecidx por
La positividad es mi actitud,

mi manera de vivir mi vida,
el vaso estd medio lleno,

siempre...

Tareas prioritarias del dia

1 @

2

3.

ey@ me qhdz,egee;

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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Martes por Ld NOCHE feCHha /7 /

Cada dia cs un comicnzo de algo, algo bucno, algo grande, algo inportantc.

g .
===

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o)

- hiddbied @

Lanoche es el descanso

Comida(s) sana(s) del dia que prepara la mentey el
cuerpo para volver a

empezar.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 43




MIErCOLES POr LA Manana FECHa / /

Hoy me siento

DOORROTELA®O®

Quiero sentirme

PDPORROTEL®®O®

Hoy estoy agradecidx por

Hoy quiero sonreir,

A veces lo cambia todo...

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

"Q@ me mekegee

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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MIEFCOLES POT La NOCHE fECHa /7 /

Soy capaz de cnlrentar cualquicr desalio quc sc e presenice.

g .
=

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o

R [+ Lwlsl

En la profundidad de la
noche, comprendemos
Comida(s) sana(s) del dia que somos apenas un
instante entre las
estrellas.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia Q

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 45




JUBVES POr LA Manana FECHa / /

Hoy me siento

DROORATOOA®O®

Quiero sentirme

DOO0RRATONRAOO®

Hoy estoy agradecidx por
Una palabra positiva
a un(a) amigx en pena
no cuesta nada
y dice mucho
de tu corazon.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

Gg@ me mehegeo

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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JUEVES PO Ld NOCHE fECha /7 /

La positividad sc encuentra en ¢f camino, no sc busca.

g
T R

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o
La noche no es oscuridad,
Comida(s) sana(s) del dia es el espacio donde la
mente se encuentra
consigo misma.
Y
Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 47




VIErNes POr LA Manana FECHa / /

Hoy me siento

SROORRATOOA®O®

Quiero sentirme

DOOO0RRATELA®O®

Hoy estoy agradecidx por

La positividad es mi actitud,
mi manera de vivir mi vida,
el vaso estd medio lleno,

siempre...

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

ég@ me mereg o

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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VIEFNES POT" La NOCHE fECha 7/

Mi valor no depende de la opimion de los dens.

e
>

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o

Escucha:

En el silencio de la noche,
Comida(s) sana(s) del dia el alma encuentra su voz.
¢Coémo encuentras
la tuya?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia g

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 49




SdpaD0 POT L4 Manana FECHd /  /

Hoy me siento

DPOOROTELA®®O®

Quiero sentirme

DROOROTOHNRA®O®

Hoy estoy agradecidx por
Ser positivx no lo arregla todo,
sin embargo,

ayuda mucho...

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

Gytb me mehegee

Mi afirmacién del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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SABAD0 POr LA NOCHE fECha /7 /

Conlio en nus habilidacdes y en mir mtuicion.

g .
.

Chequeo del dia: ;|Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricioén o
e gj@@ @% a
Una noche reparadora es
como renacer, porque
Comida(s) sana(s) del dia mafana es un nuevo dia.
¢Qué necesito hoy para
descansar bien?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia Q

Mi(s) propésito(s) para mahana

Hoy elijo sonreir | 51




DOMING0 POT" LA MaNnana FeCHd /7 /

Hoy me siento

DPOOROTELA®O®

Quiero sentirme

DPOORAOTELA®®O®

Hoy estoy agradecidx por

La luz que das vuelve a ti.

La sonrisa es una de las cosas
que vuelven en seguida...

jPrueba hoy!

Tareas prioritarias del dia

,, ©)

2,

3.

ey(g Mme rywdz.eg(’,@

Mi afirmacién del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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DOMINGO POr La NOCKE fECHa /7 /

Cada dia me acerco mas a la mejor version de i misinsx.
e

Chequeo del dia: ;Que he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o)
" @ @%Eﬁ@% 8
Lanoche

abraza los suefos
Comida(s) sana(s) del dia

que el dia

no se atrevio a mostrar.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 53




REFLENION DE [d SEMana 1/ocLo 1

Doy una puntuacion a mi semana pasada segun los logros conseguidos, felicidad,

positividad y tranquilidad.

Mi puntuacion es de /10 (10 es todo, 0 es nada)

¢(QUué he alcanzado esta semana?

¢;Qué he aprendido nuevo?

¢Cudl ha sido el momento mas bonito que quiero recordar?
(Lo primero que te viene a la cabeza vale).
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Si pudiera volver atras, ;Qué cambiaria?

Entonces: ;Qué aprendo para el futuro?

Cada dia es un regalo, un camino por descubrir.

MIS NOTAs:

Hoy elijo sonreir | 55
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stMana 2/CICLO 1

Esta semana quiero lograr

Esta semana quiero aprender a

Esta semana llamaré a

que no veo desde hace tiempo.

Esta semana tendre tiempo para mi para... (elige una actividad conectan dola con

un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes

o Martes

o Miércoles

o Jueves

o Viernes

o Sabado

o Domingo

Leer

Accion para cuidar de mi
Caminar

Deporte

Accion para cuidar de mi
Cuidar de la planta

Irme de compras

Un café/té en una cafeteria sola
Llamar a amiga/amigo/familiar
Ira un masaje/cosmeética
Poner en orden mi armario
Comer algo diferente

Visitar un museo

Mirar una pelicula

Meditar

Cocinar algo diferente

Desayunar sin musica o television
Descansar 10 minutos en el sofa

Hoy elijo sonreir | 57




LUNES POr Ld Manana FECHA 7/ /

Hoy me siento

DPOORATELAMHOO®

Quiero sentirme

POOORRATEL®®OO®

Hoy estoy agradecidx por

La positividad no
cambia el mundo, pero
cambia tu forma de
enfrentarlo.

Tareas prioritarias del dia

2

3.

ﬁgc@ me /mdl,egc&

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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LUNES POT" La NOCHE Fecha /7 /

Mis errores e enserian, no e definern.

=

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o)

- bl @

La sabiduria esta en disfrutar
Comida(s) sana(s) del dia el presente sin dejar de
aprender del pasado.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 59




MArTes por La Manana fECHa / /

Hoy me siento

DROORACEOLO®O®O®

Quiero sentirme

DPOORATELM®O®O®

Hoy estoy agradecidx por

Pensar en lo bueno no
elimina los problemas,
pero aligera el camino.

Tareas prioritarias del dia

2.
3.

v& Ame «ue)Lege@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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Martes PO La NOCHE fECHa /7 /

U error es una oportunidad para aprender.

.
. i

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricién o

Agua Eﬁ@@@ fa
Quien reflexiona

sobre su camino,
camina con mas
libertad.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia g

Mi(s) propésito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 61




MIEFCOLES POT LA Manana FECHa / /

Hoy me siento

DRPOORATOORANOO®

Quiero sentirme

PRPOORATONAOO®

Hoy estoy agradecidx por

Una actitud positiva es
el primer paso hacia
una vida mds ligera.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

Gy@ e fvv\e)r.ege@»

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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MIEFCOLES PO LA NOCHE FECHa /7 /

Soy dignx de tener Exito en i vida.

et
N

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o

COumuuTuy @

La vida no siempre da

siempre ensena.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 63




JUBVES PO La Manana FECHa / /

Hoy me siento

PRPOORATONRA®O®

Quiero sentirme

SIS SISISADISLE)

Hoy estoy agradecidx por

Ser proactivo es tomar
el control antes de que
la vida lo haga por ti.

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

‘y@ me mekeges

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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JUEVES POr La NOCHE feCha /7 /

Soy dignx de ser feliz.

=
s e

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o

MAMEMAMEN |
Vivir con sentido
es la forma mas

auténtica de ser
feliz.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 65




VIErNes por LA Manana Fetla /7 /

Hoy me siento

SIS ST SIS YD)

Quiero sentirme

DOOORRATEL®O®O®

Hoy estoy agradecidx por

No esperes
a que algo pase,
haz que pase.

Tareas prioritarias del dia

: ©)

2.

3.

oy@ Mme m\e)y,ege.@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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VIEFNES POr Ld NOCHE

fECHa /7 /

La vida es i gran amor.

ot

S

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte ¢ Amor
o Amistades o Personal
o Familia o Salud
o Trabajo o Nutricion

~ ik by

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Relax

Confianza

c O O O

Conocimiento

@

El cambio

empieza con una
decision, no con
una condicion.

_/

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 67




SapaD0 POr (4 Manana FECHa / /

Hoy me siento

DREOORATON®®O®

Quiero sentirme

PRPOORATALA®O®O®

Hoy estoy agradecidx por

La vida no se espera,
se vive.

Tareas prioritarias del dia

2

3.

ég@ Ane fme)r,ege@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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$4BaDO POr La NOCHE FECha /7 /

El sol me acompania también cuando llueve.

e
T

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion e}
Elcambio no
siempre es

Comida(s) sana(s) del dia

comodo, pero es
necesario para
crecer.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia Q

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 69




DOMINGO POr' LA Manana FECHa / /

Hoy me siento

SROORCTOLM®O®

Quiero sentirme

SROORRCTORA®O®

Hoy estoy agradecidx por

Vivir es aprender a
soltar, avanzary
agradecer.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

"y@ e /me)Legec»

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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DOMINGO POr* La NOCHE FECHa /7 /

Pucdo aprender.

e
Cos———

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o]

Agua @Eﬁj@@@ 90 dadia caun

pagina en blanco:
escribe algo que
valga la pena.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia g

Mi(s) proposito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 71




REFLEXION DE Ld SEMana 2/0IcL0 1

Doy una puntuacion a mi semana pasada segun los logros conseguidos, felicidad,
positividad y tranquilidad.

Mi puntuacion es de /10 (10 es todo, 0 es nada)

cQué he alcanzado esta semana?

¢Qué he aprendido nuevo?

¢Cudl ha sido el momento mas bonito que quiero recordar?
(Lo primero que te viene a la cabeza vale).
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Si pudiera volver atras, ;Qué cambiaria?

Entonces: ;Qué aprendo para el futuro?

Cada dia es un regalo, un camino por descubrir.

MIS NOTas:

Hoy elijo sonreir | 73
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StMana 3/CICLO 1

Esta semana quiero lograr

Esta semana quiero aprender a

Esta semana llamaré a

que no veo desde hace tiempo.

Esta semana tendré tiempo para mi para... (elige una actividad conectan dola con

un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes

o Martes

o Miércoles

o Jueves

o Viernes

o Séabado

o Domingo

Leer

Accion para cuidar de mi
Caminar

Deporte

Accion para cuidar de mi
Cuidar de la planta

Irme de compras

Un café/té en una cafeteria sola
Llamar a amiga/amigo/familiar
Ir a un masaje/cosmética
Poner en orden mi armario
Comer algo diferente

Visitar un museo

Mirar una pelicula

Meditar

Cocinar algo diferente

Desayunar sin musica o television
Descansar 10 minutos en el sofa

Hoy elijo sonreir | 75




LUNES POT" L4 Manana fECHa / /

Hoy me siento

SIS IR HASISISICIOIE)

Quiero sentirme

SIS IS [SISISADISIE)

Hoy estoy agradecidx por

Lo que cuenta en la vida son los

momentos vividos plenamente,

las emociones positivas al lado
de personas que me dan luz.

Tareas prioritarias del dia

§ |3 @

2.

3.

éy@ Ame mxdr,egee

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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LUNES PO Ld NOCHE feCha /7 /

Sov consciente de quién sov, disfruto v uiso mi firerza con alegria.
A

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

Deporte o Amor o Relax
Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricién o

~iddbddl (@

Eomidiaii) sanafsi det s V|v1r. no es solo existir, e.s
sentir, crecery compartir.
¢Qué he sentido hoy?
¢Qué he aprendido hoy?
¢Qué he compartido

hoy?
Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia g@

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 77



MarTes por La Manana feCHd / /

Hoy me siento

Se0ORRATONRA®O®

Quiero sentirme

SOOO0RRATANRAOO®

Hoy estoy agradecidx por

La vida cobra sentido
cuando dejamos de huir de
nosotros mismaos.

Tareas prioritarias del dia

2

3.

‘ya Mme m\e)z,egece

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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MarTes por La NOCHE fECHa /7 /

Vivo, sicnto, sonrio a la vida, y la vida sonric a mi.

e i—
==

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o
- ﬁéﬂ@@@ a
Aveces, vivirbieny

Comida(s) sana(s) del dia plenamento tiana agus

ver con respirar, sentiry

agradecer.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 79




MIErCOLES POT LA MaNana Fethd / /

Hoy me siento

DPOORRATELOHMOO®

Quiero sentirme

DPOORATEL®OO®

Hoy estoy agradecidx por

La vida no se mide en anos,
sino en momentos
que nos transforman.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

y@ me /yne)cegcc»

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de

80 | Elena Tecchiati



MIErCOLES POr" La NOCHE feCHa /7 /

No mmporta si llucve, yo llevo el sol por dentro.

e
==

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o

- dddbad @

Quien entiende la vida,
sabe que cada instante es
Comida(s) sana(s) del dia irrepetible.

Vive ahora, siente ahora,
manana es otro dia.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia g()g

Mi(s) propdsito(s) para mafiana

Hoy elijo sonreir | 81




JUBVES POr La Manana FECHa / /

Hoy me siento

DROORATOOA®O®

Quiero sentirme

DRPOORATOORAGO®

Hoy estoy agradecidx por

El sentido de la vida no se
busca, se construye.

;Qué puedo construir hoy?

Tareas prioritarias del dia

s @

2.

3.

"y@ Mme /yne)y,ege@

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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JUEVES PO Ld NOCHE fECHa /7 /

Aprovechar ¢l dia es un acto de amor propio..

ene
B

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o)

LR —

Cada dia trae una nueva
oportunidad de ser mejor
Comida(s) sana(s) del dia que ayer.

¢Cual ha sido tu
oportunidad de hoy?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propésito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 83




VIErnes por 1a Manana FECHd /7 /

Hoy me siento

DROOROTONA®O®

Quiero sentirme

SIS SISISIDISLE)

Hoy estoy agradecidx por

No cuentes los dias,
haz que los dias cuenten.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

y® e /yne)Lege(s

Mi afirmacién del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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VIEFNES POr Ld NOCHE feCha /7 /

Me gusto, me amo, me perdono mis errores.

e
s e il

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricién o)
“dhhdtdey @

¢He sonreido hoy?
Comida(s) sana(s) del dia ¢He reido hoy?

Cada dia, cada dia...

p

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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SdBaD0 POr La Manana fECha /7 /

Hoy me siento

SeOORRATONA®O®

Quiero sentirme

SITIISICITRSSIBISIIHIE)

Hoy estoy agradecidx por

El presente
es el unico lugar
donde la vida
realmente sucede.

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

y@ me 'Yhdr,ea(i(g

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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SABAD0 POr La NOCHE

FECHa  /

/

Poungo palas a mis sucrios.

et

Esr =

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor
o Amistades o Personal
o Familia o Salud
o Trabajo o Nutricion

~ U UWEIL

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Relax
Conocimiento
Confianza

© O O O

(@

Aprovechar el dia
es un acto
de amor propio.

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) proposito(s) para manana
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DOMINGO POr LA Manana fECHa / /

Hoy me siento

PROOORRATOLOAMNOO®

Quiero sentirme

DRPOORATOORAOO®

Hoy estoy agradecidx por

Cada amanecer
es un recordatorio
de que aun
puedes cambiar tu historia.

Tareas prioritarias del dia

1. @

2
3.

ﬁyQ me meheges

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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DOMING0 POT" La NOCHE FECha /7 /

Todo ird bien, porque soy capaz de levantarme cada vez que e caigo.

==
e

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricién o]

Cada dia tiene

su proposito,
Comida(s) sana(s) del dia incluso los dificiles.

¢Cual ha sido

tu propésito de hoy?
@ J

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia Q

Mi(s) propdsito(s) para mafiana
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REFLEXION DE L4 SEMaNa 3/ICL0 1

Doy una puntuacion a mi semana pasada segun los logros conseguidos, felicidad,

positividad y tranquilidad.

Mi puntuacion es de /10 (10 es todo, 0 es nada)

¢(Qué he alcanzado esta semana?

¢Qué he aprendido nuevo?

¢;Cudl ha sido el momento mas bonito que quiero recordar?
(Lo primero que te viene a la cabeza vale).
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Si pudiera volver atrés, ;Qué cambiaria?

Entonces: ;Qué aprendo para el futuro?

Cada dia es un regalo, un camino por descubrir.

MIS NOTAs:
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StMana 4/CICLO 1

Esta semana quiero lograr

Esta semana quiero aprender a

Esta semana llamaré a

que no veo desde hace tiempo.

Esta semana tendré tiempo para mi para... (elige una actividad conectan dola con

un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes

o Martes

o Miércoles

o Jueves

o Viernes

o Sabado

o Domingo

Leer

Accion para cuidar de mi
Caminar

Deporte

Accion para cuidar de mi
Cuidar de la planta

Irme de compras

Un café/té en una cafeteria sola
Llamar a amiga/amigo/familiar
Ir a un masaje/cosmeética
Poner en orden mi armario
Comer algo diferente

Visitar un museo

Mirar una pelicula

Meditar

Cocinar algo diferente

Desayunar sin musica o television
Descansar 10 minutos en el sofa
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LUNES POr LA Manana FECHA / /

Hoy me siento

PROOORATELAO®O®

Quiero sentirme

DRPOORATOHOAOO®

Hoy estoy agradecidx por

Aprender
es vivir dos veces:
una en el error,
otra en la comprension.

Tareas prioritarias del dia

2

3.

"y© me mehegCo

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de

94 | Elena Tecchiati



LUNES PO Ld NOCHE FECHa /7 /

Cada caida trac una leccion escondida.

__ et
—

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o]

- ghnbdhdy P

La belleza de la vida
Comida(s) sana(s) del dia esta en que ninglin
dia es igual.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) proposito(s) para manana
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MArTes por La Manana Fetha / /

Hoy me siento

PROORCTOLO®®O®

Quiero sentirme

DPOORATEL®O®O®

Hoy estoy agradecidx por

Aprender a soltar
es una forma muy
potente de avanzar.

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

Gy@ me mereyCo

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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MarTes POr La NOCHE fecha /7 /

Yo mic escucho.

g .,

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o

- bbbl @
La sabiduria no

viene con los anos,
sino con la atencion
alviviry al sentir.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dfa @

Mi(s) propdsito(s) para mafana
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MIEFCOLES POT La Manana FECHd /[ /

Hoy me siento

SEOORRATON®®O®

Quiero sentirme

DOOORRATEL®OO®

Hoy estoy agradecidx por

Todo momento es
maestro si sabes
escucharlo.

Tareas prioritarias del dia

1: @

2.

3.

"U@ me meheyee

Mi afirmacion del dia

=

Hoy no quiero olvidarme de
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MIEFCOLES PO La NOCHE feCHha /7 /

Soy dignx de una vida bonita, como me gusta a mi.

e N
o

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricién o

Aprender de uno
Comida(s) sana(s) del dia mismo es el mayor

acto de inteligencia.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propésito(s) para manana
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JUBVES POr L Manana FECha / /

Hoy me siento

DPOOROTEOA®O®

Quiero sentirme

DRPOORRATANRAOO®

Hoy estoy agradecidx por

Lo que hoy duele,

manana ensena.

Tareas prioritarias del dia

i3 @

2.

3.

‘y@ Mme /meJt.eg(’,@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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JUEVES PO La NOCHE feCha /7 /

Antes de dormir doy las gracias por estar aqui hoy.

. e
T e

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax

o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza

o Trabajo o Nutricion o

“RTUEEIEY  [—

significa sonreir a
mi misma, al
mundo, a mi alma.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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VIErNES POr La Manana FECHA / /

Hoy me siento

DROORCTOLOMO®O®

Quiero sentirme

SIS IRHASISISISISIE)

Hoy estoy agradecidx por
Todo comienza

con una actitud.

Hoy es un buen dia
para empezar.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

Gyca e fvndr,ege@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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VIEFNES PO Ld NOCHE feCha /7 /

Hoy me quuiero, maiana tambien.

-
=

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o
~ i g

Mienergia
Comida(s) sana(s) del dia atrae

lo que vivo.

@ )

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia g@

Mi(s) propdsito(s) para manana
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SABAD0 PO La Manana fECHa / /

Hoy me siento

PROORCTOO®®O®

Quiero sentirme

DROORACTOLRO®O®

Hoy estoy agradecidx por

Mi paz vale mds que
cualquier opinion.

Tareas prioritarias del dia

| @

2,

3.

69(9 Ame we&ege@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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SABAD0 POr La NOCHE feCHa /7 /

Yo sov mi mayor proyvecto.

e
S, s

Chequeo del dia: ;Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o
- phhddlld @
miRlRRIRL
La positividad
Comida(s) sana(s) del dia me acompaﬁa’
es mi poder.
»

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia Q

Mi(s) proposito(s) para manana
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DOMINGO POr La Manana fECHa / /

Hoy me siento

DRPOORATONRAOO®

Quiero sentirme

DRPOORRATAOAOO®

Hoy estoy agradecidx por

Yo veo la luz,
incluso
en los dias nublados.

Tareas prioritarias del dia

1 @

2.

3.

yce me meheyCe

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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DOMING0 POr" Ld NOCHE fECHa /7 /

Yo soy mi mcjor anuigx.

et
.. .-l

Chequeo del dia: ;:Qué he hecho para mi hoy?

o Deporte o Amor o Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricién o
Ser feliz

no es tener todo,
es disfrutar
lo que tengo.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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REFLEXION DE (d SEMana 4010 1

Doy una puntuacion a mi semana pasada segun los logros conseguidos, felicidad,
positividad y tranquilidad.

Mi puntuacion es de /10 (10 es todo, 0 es nada)

;Qué he alcanzado esta semana?

;Qué he aprendido nuevo?

¢Cual ha sido el momento mas bonito que quiero recordar?
(Lo primero que te viene a la cabeza vale).
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Si pudiera volver atras, ;Qué cambiaria?

Entonces: ;Qué aprendo para el futuro?

Cada dia es un regalo, un camino por descubrir.

MIS NOTAs:
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Felicidades:
iHas acabado tu ciclo completo de desarrollo!

Ahora podras completar tu autoevaluacién como en la fase 2.

Autoevaluacion de Bienestar y Motivacion

A continuacion, te invito a observar como te sientes en este momento.
Este ejercicio te ayudara a tomar conciencia de tu estado internoy a
detectar areas que podrias fortalecer en las proximas semanas.

Instrucciones: Puntua del 0 al 10 cdmo te sientes respecto a los si-
guientes aspectos personales. (0 = nada en absoluto, 10 = muy alto)
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1. Mi Positividad
 ;Coémo estd mi actitud frente a la vida? ;Suelo ver el lado bueno
de las cosas, incluso en los desafios?

/. Tu puntuacion: /10

B Reflexiona: ;Qué me ayuda a mantener una actitud positiva?

¢;Qué me la quita?
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2. MiEnergia

@ ;Cémo me siento fisica y mentalmente? ;Tengo energia para

afrontar mi dia, mis actividades y relaciones?
/. Mipuntuacién: /10

I Reflexiona: ¢:Qué me llena de energia?

¢;Qué me ladrena?
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3. Mis Ganas de Alcanzar Objetivos
@ ;Tengo motivaciény entusiasmo por lograr mis metas? ;Me siento
enfocadx y comprometidx con mis propdsitos?

/. Tu puntuacion: /10

I Reflexiona: ¢:Qué metas me ilusionan?

¢Qué obstaculos siento que me detienen?
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¢Qué hacer con esta autoevaluacion?

1. Preguntate: ;Qué necesito para mejorar esta puntuacion en las
préximas semanas?

2. Escribe 1 0 2 acciones concretas que podrias hacer para fortale-
cer cada aspecto.
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3. Integra esos propodsitos y acciones concretas en tu rutina diaria.
¢;Cuando?

4. Compara los resultados con la fase 2: ;Qué ha cambiado?
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Segunda actividad de reflexién:
El ciclo vital
Instrucciones:

1.

Elige 8 areas importantes de tu vida (por ejemplo: salud, pro-
fesion, vida familiar, amistades, tiempo libre, crecimiento per-
sonal) y escribela arriba de cada seccion.
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2. Puntua cada una segun tu nivel de satisfaccion, del 1 al 10y
colorea la parte positiva segun los numeros en el dibujo (se
por ejemplo puntias una seccion con el 4 colorearas hasta la
seccion hasta el nivel 5.)

3. Paracada area, preguntate: ;Qué me falta para llegar al 10?

Aqui puedes apuntar tus reflexiones:

Area 1:
Puntuacion de satisfaccion: /10

¢Qué acciones concretas necesito para llegar a 10?
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Area 2:
Puntuacion de satisfaccion: /10

¢;Qué acciones concretas necesito para llegara 10?

Area 3:
Puntuacioén de satisfaccion: /10

¢Qué acciones concretas necesito para llegar a 10?
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Area 4:
Puntuacion de satisfaccion: /10

¢;Qué acciones concretas necesito para llegara 10?

Area 5:
Puntuacioén de satisfaccion: /10

¢Qué acciones concretas necesito para llegar a 10?
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Area 6:
Puntuacion de satisfaccion: /10

¢;Qué acciones concretas necesito para llegara 10?

Area 7:
Puntuacioén de satisfaccion: /10

¢Qué acciones concretas necesito para llegar a 10?
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Area 8:
Puntuacion de satisfaccion: /10

¢;Qué acciones concretas necesito para llegara 10?

4. ;Coémo puedo integrar esos propdsitos y acciones concretas
en mi rutina diaria 0 en mi nuevo ciclo de diario?
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