StMana 1/CICLO 2

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 Sébado

o Domingo

= |eer

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 minutos en el sofa
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Elijo uno de los valores clave y enfoco mas acciones de esta semana
en este valor para fomentar mas la coherencia, autoconocimientoy
satisfaccion personal.

Mi valor de la semana es

¢;Qué pequefo paso puedo dar esta semana para vivir de forma mas
coherente con este valor?

¢Qué acciones concretas puedo hacer e integrar esta semana para
vivir de forma mas coherente con este valor?
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MIS NOTas Y FEFLEXIONES Para €51d seMana:
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LUNES POr La Manana FECHa / /

Hoy me siento

SIDISIICICIVSISISIOIOLE)

Quiero sentirme

SROORATONAOO®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

‘ye AMme m\dbege@

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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LUNES PO La NOCHE a7/

No me olvido de mi pasado, lo recuerdo solo para aprender.

T T
B, <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 Auto-confianza
o Trabajo o Nutricion o)

~buddtdy @

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

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

Hoy estoy agradecidx por de la noche.

Comida(s) sana(s) del dia

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propésito(s) para manana
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MarTes por La Manana feCHd / /

Hoy me siento

DRPOOROTOHOA®O®

Quiero sentirme

DROOROTBOHNA®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

Ts @

2.

3.

@y@ Ame me)zege&

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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MarTes Por Ld NOCHE fetha /7 /

Cada dia es un comienzo de algo, algo bueno, algo grande, algo importante.

-
S 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

La noche es el descanso
Comida(s) sana(s) del dia que prepara la menteyy el

cuerpo para volver a
empezar.
y

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propésito(s) para manana
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MIEFCOLES POT La Manana FECHa / /

Hoy me siento

SIOISITIEI SIS SIDISISI DL E)

Quiero sentirme

DOOOROTAOR®®O®

Hoy estoy agradecidx por

Hoy quiero sonreir,

A veces lo cambia todo...

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

Ye me meregee

Mi afirmacion del dia

=

Hoy no quiero olvidarme de
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MIETCOLES POT La NOCKE FECHa  /

/

Sov capaz de enfrentar cualquier desafio que se me presente.

.

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]

- g dhed (@

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

Mi(s) proposito(s) para manana
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JUEVES POr La Manana fECha / /

Hoy me siento

SIOIDITIE ISR SIDIDITISIE)

Quiero sentirme

DROORATONRAOO®

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

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

(y@ me mxe)tegee;

Mi afirmacion del dia

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

La positividad se encuentra en el camino, no se busca.

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 fo)

- hhddhey @

La noche no es oscuridad,

Comida(s) sana(s) del dia es el espacio donde la
mente se encuentra

consigo misma.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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VIErNES PO LA Manana feCha / /

Hoy me siento

DOOOROTEL®®O®

Quiero sentirme

SIOISITICISIG [SIBISADISLE)

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.

@y@ me mekegee

Mi afirmacion del dia

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

Mi valor no depende de la opinion de los denis.

_—

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]
" %@ 8
Escucha:

En el silencio de la noche,
Comida(s) sana(s) del dia el alma encuentra su voz.

:Cémo encuentras
la tuya?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdosito(s) para marnana
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S3aD0 POr La Manana FECH / /

Hoy me siento

PROORTOOA®O®

Quiero sentirme

SIS SIS SIDISADISLE)

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

ayuda mucho...

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

gg@ me metegee

Mi afirmacion del dia

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

Conftio en mis habilidades y en mi intuicion.

-
i . 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

~hbbdddy @

Una noche reparadora es
como renacer, porque
Comida(s) sana(s) del dia manana es un nuevo dia.

¢Qué necesito hoy para
descansar bien?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propdsito(s) para mahana
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DOMING0 POr LA Manana FECHd /1 /

Hoy me siento

PROORCEOLOA®O®

Quiero sentirme

PROORAEAORAG®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

1. @

2.

3.

y@ me mekesee

Mi afirmacion del dfa

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

Cada dia me acerco mis a la mejor version de mi nusimx.

e
Do

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

. i abraza los suefnos
Comida(s) sana(s) del dia

que el dia

no se atrevié a mostrar.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia Q

Mi(s) proposito(s) para manana
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REFLEXON DE L4 SeMana 1/oILo 2

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:

Hoy elijo sonreir | 161
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stMana 2/CICLO 2

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

un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes

o Martes

o Miércoles

o Jueves

o Viernes

o Sabado

o Domingo

= Leer

... (elige una actividad conectan dola con

Accion para cuidar de mi
Caminar

Deporte

Accidn 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
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Elijo uno de los valores clave y enfoco mas acciones de esta semana
en este valor para fomentar mas la coherencia, autoconocimientoy
satisfaccion personal.

Mi valor de la semana es

¢;Qué pequefio paso puedes dar esta semana para vivir de forma mas
coherente con este valor?

¢Qué acciones concretas puedo hacer e integrar esta semana para
vivir de forma mas coherente con este valor?
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MIS NOTas Y FEFLEXIONES Para €51d seMana:
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LUNES PO La Manana FECHd /7 /

Hoy me siento

SeOORRATOOMO®O®

Quiero sentirme

DOO00RRATONROO®

Hoy estoy agradecidx por
La positividad no

cambia el mundo, pero
cambia tu forma de
enfrentarlo.

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

@y@ me mere3eo

Mi afirmacion del dia

>

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

Mis crrores me enscrian, no e delinern.

.
= TR

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]

Agie @ @%@ﬁ -

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) propdsito(s) para mafana
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MArTes Por La Manana FECHa / /

Hoy me siento

SROORCTOHOA®O®

Quiero sentirme

DPOORAOTELR®O®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

1 @

2.

3.

613@ me m\dz,egets

Mi afirmacidn del dfa

>

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

U/n error es una oportunidad para aprender.

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]

- hbddddl @
o) L) e L) Lao

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 @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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MIEPCOLES POr La Manana FECHd / /

Hoy me siento

DReOORTOHOA®O®

Quiero sentirme

DROOROTOHORA®O®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

1_ @

2.

3.

(’yG; Mme qnehege@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de

170 | Elena Tecchiati



MIECOLES POT LA NOCHE FECHa /7 /

Soy dignx de tener éxito en mi vida.

—— 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)

- ihdbbddy @

La vida no siempre da
Comida(s) sana(s) del dia respuestas' pero

siempre ensena.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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JUEVES POr LA Manana FECHd /7 /

Hoy me siento

De0ORRATONA®O®

Quiero sentirme

DOOOROTEOA®E®

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 fmd(,eg%

Mi afirmacion del dia

>

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

Soy dignx de scr [cliz.

C———

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]

- hdddbedy @

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
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VIErnes por La Manana FECha / /

Hoy me siento

DOO0RRTELMHO®O®

Quiero sentirme

DPOORRATOLAO®O®

Hoy estoy agradecidx por

No esperes
a que algo pase,
haz que pase.

Tareas prioritarias del dia

1s @

2.

3.

ﬁy’@ me meheyCo

Mi afirmacién del dia

>

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

La vida es i gran amor.

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]
“hhuuuEEy (@

El cambio

empieza con una
decision, no con
una condicion.

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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SABAD0 POr La Manana FECHa / /

Hoy me siento

DROOROTOHOA®O®

Quiero sentirme

DROORATOHORAGO®

Hoy estoy agradecidx por

La vida no se espera,
se vive.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

'y@ Mme /yhe)Lea(z@)

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de

176 | Elena Tecchiati



SABAD0 POT" LA NOCHE feCha /7 /

L1 sol me acompana tanbicn cuando licve.

.
B ol

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]
El cambio no
siempre es

Comid del di ;
omida(s) sana(s) del dia comodo, pero es

necesario para
crecer.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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DOMINGO POr Ld Manana FECHha / /

Hoy me siento

SIS IAHASISISISIDLE)

Quiero sentirme

DOOORATEL®OO®

Hoy estoy agradecidx por

Vivir es aprender a
soltar, avanzary
agradecer.

Tareas prioritarias del dia

i @

2.

3.

'yc» Mme qndleae@

Mi afirmacién del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de

178 | Elena Tecchiati



DOMING0 POr Ld NOCHE feCha / /

Puedo aprender.

.
~

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)

Tuwmbuuee @

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 Q

Mi(s) propdsito(s) para mafiana
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REFLEXION DE 1@ SEMana 2/0IcL0 7

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?

c;Qué he aprendido nuevo?

¢;Cuél 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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StMana 3/CICLO 2

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

un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes

o Martes

o Miércoles

o Jueves

o Viernes

o Sabado

o Domingo

= Leer

... (elige una actividad conectan dola con

Accion para cuidar de mi
Caminar

Deporte

Accién 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
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Elijo uno de los valores clave (u otro) y enfoco mas acciones de esta
semana en este valor para fomentar mas la coherencia, autoconoci-
miento y satisfaccidn personal.

Mi valor de la semana es

¢;Qué pequefio paso puedes dar esta semana para vivir de forma mas
coherente con este valor?

¢Qué acciones concretas puedo hacer e integrar esta semana para
vivir de forma mas coherente con este valor?
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MIS NOTas Y FEFLEXIONES Para €51d seMana:
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LUNES POT" La Manana FECHd /7 /

Hoy me siento

SIOISITICIC S SIDISISIDLE)

Quiero sentirme

DPOOROTA®®RO®

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

2

3.

Ggé Mme /mdr,ege@

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 fiterza con alegria.

—

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

~gibbEety @

Comida(s) sana(s) del dia VIVII"I'IO es solo existir, e.s
sentir, crecer y 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 mahana

Hoy elijo sonreir | 187




MarTes por La Manana FECHd /7 /

Hoy me siento

DROORACEOLOMO®O®

Quiero sentirme

DPOOROTOOR®O®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

> @

2.

3.

(y@) me qhehege@)

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, v la vida sonric a mu.

T
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]

oo i ki (@

plenamente tiene a que
ver con respirar, sentiry
agradecer.

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdésito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 189




MIErCOLES POT La Manana FECHA / /

Hoy me siento

DROOROTONA®O®

Quiero sentirme

SIS ISIDISADISLE)

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

Te @

2,

3.

GyQ me /yneJr,egc@

Mi afirmacion del dia

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

No importa si llueve, yo llevo el sol por dentro.

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 Nutricién o)

“PUTEEEEE (@

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 @

Mi(s) propdsito(s) para mafiana
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JUBVES POr La Manana FECHd / /

Hoy me siento

PROORRCTEOLOMO®O®

Quiero sentirme

SIS IR ASISISINBIE)

Hoy estoy agradecidx por

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

;Qué puedo construir hoy?

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.
3.

ch» Ame m\d[,egec-a

Mi afirmacion del dfa

Hoy no quiero olvidarme de
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JUEVES POT" La NOCHE feCha /7 /

Aprovechar el dia es un acto de amor propio..

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 Nutricidn o

o] el el L) L Ll :
Cada dia trae una nueva

oportunidad de ser mejor
Comida(s) sana(s) del dia que ayer.

¢Cual hasido tu
oportunidad de hoy?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propdsito(s) para manana

Hoy elijo sonreir | 193




VIErNes pOr La Manana FECHd / /

Hoy me siento

DOOORRTON®O®O®

Quiero sentirme

DPOORATOOROO®O®

Hoy estoy agradecidx por

No cuentes los dias,
haz que los dias cuenten.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

GQQ me qne)teg(’,@

Mi afirmacion del dfa

>

Hoy no quiero olvidarme de
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VIENES POr Ld NOCHE feCHa /7 /

Me gusto, mc amo, me perdono mis crrores.

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 o
Agua %%@@%

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

Cada dia, cada dia...

J

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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SdBaD0 PO La Manana FeCHa /1 /

Hoy me siento

SIS IR ASISISICISIE)

Quiero sentirme

BOOORRATALM®®OO®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

1. @

2.

3.

y@ me /yue)Leg(ié

Mi afirmacion del dfa

Hoy no quiero olvidarme de
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SBaD0 POT La NOCHE fECha /7 /

Pongo patas a mis suetios.

e —
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 Nutricién o
e ﬁ@ﬁﬁ a

Aprovechar el dia

es unacto

Comida(s) sana(s) del dia de amor propio.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para mafana
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DOMING0 POr La Manana FECHd  / /

Hoy me siento

PROORATONA®O®

Quiero sentirme

DROORTOHO®O®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

3 1% @

2.

3.

"y('g Mme m\dLeaee)

Mi afirmacion del dia

Hoy no quiero olvidarme de
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DOMINGO POT" Ld NOCHE feCHa /7 /

Todo irid bicn, porqiie soy capaz de levantarne cada ver que me caigo.

e
s———

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

o Deporte o Amor 0 Relax
o Amistades o Personal o Conocimiento
o Familia o Salud o Confianza
o Trabajo o Nutricion o
“huuuuuEy @

Cada dia tiene

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

¢Cual ha sido
tu propdésito de hoy?

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propdsito(s) para manana
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REFLEXION DE 1 SEMANa 3/01CL0 7

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)

¢;QUE he alcanzado esta semana?

¢;Qué he aprendido nuevo?

¢cCuél 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 | 201



202 | Elena Tecchiati



StMana 4/CICLO 2

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

un dia de la semana o escribe otra)

o Lunes

o Martes

o Miércoles

o Jueves

o Viernes

o Sabado

o Domingo

= Leer

... (elige una actividad conectan dola con

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/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
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Elijo uno de los valores clave (u otro) y enfoco mas acciones de esta
semana en este valor para fomentar mas la coherencia, autoconoci-
miento y satisfaccidn personal.

Mi valor de la semana es

¢;Qué pequefio paso puedes dar esta semana para vivir de forma mas
coherente con este valor?

¢Qué acciones concretas puedo hacer e integrar esta semana para
vivir de forma mas coherente con este valor?
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MIS NOTas Y FEFLEXIONES Para €51d seMana:

Hoy elijo sonreir | 205



LUNES POT" L4 MaNnana FECHa / /

Hoy me siento

DREOORTEELMOO®

Quiero sentirme

BEOORTEL®OO®

Hoy estoy agradecidx por

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

Tareas prioritarias del dia

T @

2.

3.

@y@ Ane que)z,ege@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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LUNES POr Ld NOCHE FECHha /7 /

Cada carda trae una leccion escondida.

i
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

~hgddbedy P

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

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propésito(s) para manana
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MArTes por La Manana fECHa /7 /

Hoy me siento

DROOROTEELA®OE®

Quiero sentirme

DRPOORRATONA®OO®

Hoy estoy agradecidx por

Aprender a soltar
es una forma muy
potente de avanzar.

Tareas prioritarias del dia

2;

3.

69@ me m\ejr,ege@;

Mi afirmacion del dia

>

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

Yo e escucho.

e .
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

“pEEuLnTY  ([—

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 dia Q

Mi(s) propdsito(s) para mafiana
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MIEFCOLES POr LA Manana FECHa / /

Hoy me siento

DPOORRATELAMO®O®

Quiero sentirme

DROORRTOLOR®O®

Hoy estoy agradecidx por

Todo momento es
maestro si sabes
escucharlo.

Tareas prioritarias del dia

T @

2.

3.

eg@) Ame fvr\e)l,ea(m

Mi afirmacidn del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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MIEFCOLES POT L2 NOCHE feCHa /7 /

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

_ oo
Ehs oz

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]

- bhbddnEE @ :

Aprender de uno
Comida(s) Sana(s) deldia mismo es el mayor

acto de inteligencia.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) proposito(s) para manana
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JUBVES POr La Manana fECHd /7 /

Hoy me siento

DROORATOORA®O®

Quiero sentirme

DROORTOHO®O®

Hoy estoy agradecidx por

Lo que hoy duele,
manana ensena.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

ﬁy@ Mme m\e)Leaec@

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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JUEVES POT" La NOCHE feCha /7 /

Antes de dormur doy las gracias por estar aqui hoy.

- .
Desre 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 Nutricion o]

- hhdbdiny

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 g

Mi(s) propdsito(s) para mafiana
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VIEPNES POr La Manana FECHd /7 /

Hoy me siento

DROOROTONA®O®

Quiero sentirme

DROOROTOHONA®O®

Hoy estoy agradecidx por

Todo comienza
con una actitud.

Hoy es un buen dia
para empezar.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

"y@ me melegeo

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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VIEMNES PO La NOCKE

FECHa  /

/

oy mie quicro, manana tambicn.

P

——

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

g wisisisls

Comida(s) sana(s) del dia

Hoy estoy agradecidx por

Relax
Conocimiento
Confianza

O O © O

(@

Mi energia
atrae
lo que vivo.

Mi(s) logro(s) del dia

Mi(s) propdésito(s) para manana
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SdBaD0 POr La Manana FECHd  / /

Hoy me siento

SISO SISI SIS

Quiero sentirme

SIS ISIBISIDISLE)

Hoy estoy agradecidx por

Mi paz vale mds que
cualquier opinion.

Tareas prioritarias del dia

2.
3.

GQG Ame mndc,eg(i(b

Mi afirmacion del dia

>

Hoy no quiero olvidarme de
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SABaD0 POr (4 NOCHE FECHa 7/ /

Yo soy mi mayor provecto.

A
.

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 I [ I | 1 9
L L b W W
La positividad
Comida(s) sana(s) del dia me acompa na :

es mi poder.

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) propdsito(s) para manana
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DOMING0 POr La Manana FECHA / /

Hoy me siento

OROOROTELAMOO®

Quiero sentirme

DOOOROTAR®O®

Hoy estoy agradecidx por

Yo veo la luz,
incluso

en los dias nublados.

Tareas prioritarias del dia

2.

3.

y@ e frhdr,ege@

Mi afirmacion del dia

>

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

Yo sov mi mejor arnigx.

.

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]
Ser feliz

Comida(s) sana(s) del dia no es tener todo,

es disfrutar

lo que tengo.

& )

Hoy estoy agradecidx por

Mi(s) logro(s) del dia @

Mi(s) proposito(s) para manana
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REFLEXION DE L@ SEMaNa /0IcLo 7

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?

;Que 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:

Hoy elijo sonreir | 221
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