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SALUD MENTAL DIARIA

LISTA DE GRATITUD

Hoy, estoy agradecido por:

DESTACADOS DIARIOS

Mejores momentos del día:

NUTRICIÓN

AFIRMACIÓN DIARIA

ACTIVIDADES DE AUTOCUIDADO

SUEÑO

NOTAS:

REFLEXIÓN E INSIGHTS 

CAFÉ

ALMUERZO

CENA

MERIENDA

AGUA

FRUTAS/
VEGETALES

¿Qué aprendiste 
sobre ti mismo hoy?

TOTAL DE HORAS DE SUEÑO:

DURMIÓ EN:

DESPIERTO EN:

¿Qué podrías hacer
diferente mañana?















Mi Autoestima REVISTA

Feliz 

Amor 

Gratitud 

Decepción

Ansioso   

Frustrado   

Desgusto   

Desesperación

MIS DESAFÍOS DEL DÍA

¿En qué actividades de autocuidado te involucraste hoy?

PATRONES DE PENSAMIENTO

 

Pensamieenttoss Nnegativos

¿Algo específico desencadenó tus emociones hoy?

Trabajo/Escuela  

 Salud 

 Fracasos

Relaciónes 

 Cuestiones financieras 

 Problemas familiares

MI ESTADO DE ÁNIMO ACTUAL
DISPARADORES EMOCIONALES

NIVEL DE
ENERGÍA 1 2 3 4 5 7 8 9 10

METAS PARA MAÑANA

ACTIVIDADES DE AUTOCUIDADO

¿QUÉ PUEDES MEJORAR?

MIS LOGROS DEL DÍA

Pensameiennttooss P poossiittiivvooss







Cambia la tuya MENTALIDAD

(Crie uma afirmação positiva ou mantra
para neutralizar o pensamento negativo.) 

(Identifica un pensamiento negativo o limitante 
que deseas cambiar)

(Imagina un resultado positivo relacionado con 
la situación. Visualiza el éxito y cómo se siente.)

Reflexiona sobre el proceso y observa cualquier cambio en tu mentalidad. 
¿Cómo impacta tu bienestar adoptar una perspectiva más positiva?

Esta hoja de cálculo fue creada para ayudarte a cambiar tu mentalidad de pensamientos negativos o limitantes a
perspectivas más positivas y fortalecedoras. Usa esta herramienta regularmente para 

cultivar una perspectiva mental positiva y promover el bienestar mental.

AFIRMACIÓN POSITIVA

PENSAMIENTO NEGATIVO

VISUALIZE O ACESSO

¿QUÉ PENSARÍA ALGUIEN CON UNA MENTALIDAD MÁS 
POSITIVA SOBRE ESTA SITUACIÓN?

¿CÓMO PUEDES REFORMULAR ESTE PENSAMIENTO DE 
UNA FORMA MÁS EQUILIBRADA?

(Pregunta la validez del pensamiento negativo y explora perspectivas alternativas

¿HAY EVIDENCIAS PARA APOYAR O DESAFIAR 
 ESTE PENSAMIENTO?

REFLEXIÓN

ETAPAS DE ACCIÓN

PENSAMIENTO DESAFIANTE
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