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Elijjo enfocarme en los aspectos positivos de |a
vida y mantener una mentalidad de gratitud y
optimismo. Estoy en control de mis
pensamientos y emociones, v decido ver lo

bueno en cada situacion.

Encuentro alegria en las pequenas cosas y
aprecio los momentos de felicidad que cada
dia trae. Cada dia es un nuevo comienzo, y elijo
la felicidad en lugar del miedo, sabiendo que

una mentalidad positiva lleva a una vida plena.
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PLANIFICADOR de Salud Mental

MOMBRE:

FECHA DE
NACIMIEMNTO:

+ HISTORIAL DE SALUD MENTAL

ESTADO ACTUAL DE LA SALUD MENTAL

FECHA

DURACION

COMDICION DE SALUD MENTAL

HISTORIAL DE SALUD MENTAL

Deseriba cualquisr tratarnmients anterior o sctual, incluidos madicamantas, erapia, hespitalizacianes v astrategias de autaayuda.
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Salud Mental

OBIETIVOS DE SALUD MENTAL

PLAN DE ACCION

M
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HTAS

Pasos de accion

Duracion

Motas
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CUADRO DE VISUALIZACIONES

Un cuadro de vision en un diario de salud mental sirve como una representacion visual de tus

objetivos, aspiraciones y los cambios positivos que deseas ver en tu vida. Escribe lo que

quieres alcanzar o cuales son tus objetivos en estos aspectos especificos de la vida.

SALUD

©

CARRERA

VIAJE

&

ESPIRITUALIDAD

FORTUNA

ik

FAMILIA/RELACIONES

@

COSA DIVERTIDA/ESTILO DE VIDA

EDUCACION Y APRENDIZAJE



Vaciado Mental

MIEDO

DESAMIMO
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Define tu valor

LLUVIA DE IDEAS SOBRE LOS VALORES

Enumera todos los valores gue se te courran sin filtrar. Ejermpla:
Honestidad, Compasian, Libertad, Crecimiento.

PRIORIZANDO VALORES
Revisa tu lista de lluvia de ideas y elige tus 10 valores principales.
L &
2 7
3 a
& 9
5 0.

REFLEXIONANDO SOBRE LOS VALORES

JCdmo estos valores influgen en Al qud maneras (meorpore estos
mis decisiones diarias? viedores en mi vida actualmente?
A0ud desafiog puedo enfrentar A0ué medidas puedo tomar para crecer

ol vivdr estos valores? e alineacidn con aris voalores?
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Entendiendo Desencadenantes

;CUALES SON MIS DESENCADENANTES?

DESCRIBE LA SITUACION, EVENTO O EMOCION QUE

DESENCADENO TU RESPUESTA NEGATIVA.

4COMO REACCIONASTE INICIALMENTE? INCLUYE

PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y SENSACIONES FiSICAS.



o, AT AAERICH D CRIBBET
“ a4 CORCHING ScHooL

;Qué me estresa?

;OUE ME ESTRESA? PENSAMIENTO QUE LO CAUSA



ooa AT AAERICH D CRIBBET
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.Qué me hace sentir?
ESTRESADO

fentifica g comprende oz diversos desencadenanies de esires en i vida can este madelo. Al enemerar
sittaciones o facteres especifiices que (Rdreet esires, juni con wei reve deseripeian de eada geo, podeds

abtener informacion sobre las fieries e esinds ) rfajfar para ana gestion efivez del esirds.
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Limites personales
ESTRESADO

Entender y establacer limites parsanales as esencial para mantensr relacioneas saludablesy
autocuidade. Usa esta hoja de trabajo para identificar, comunicar v refarzar tus limites

personalas.

El circulo mas pequeno (en el centro) representa tu 2zona de confort. Aqui es donde pones o
que va te resulta comodo hacer o decir. El segundo circuls es tu zona de desafio. Aqui paneas
COsas que Quieres ser capas de hacer o decir, parg adn no te sientes comado. El circula
exterior es tu zona fuera de los limites. Agqui pones las cosas a las que debes decir no, sin
importar o gue pase, porque no a3 algo gue astas dispussts a hacer o decir. Este ajercicia
puede ayudarte a crear limites personales v entender la diferancia entre algo que debes

desafiarte a hacer v las cosas a las que necesitas decir no.

TU "ZOMA FUERA,
DE LOS LIMITES”

TU ZOMNA DE
DESAFIO

SUAONA DE
COMFORT.
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Mi circulo de apoyo
ESTRESADO

“El Circulo de Apoyo es una representacion visual de individuos vy
grupos gue brindan apoyo en varios aspectos de mi vida. Ayuda a
reconocer y valorar la red que contribuye a tu bienestar.”

Comunidad.

Amigos

Familia

Tu
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Mis prioridades

VALORES Y PRINCIPIOS METAS A CORTO PLAZO

METAS A LARGO PLAZO METAS A CORTO PLAZO

DESARROLLO PERSONAL SALUD Y BIENESTAR

RELACIONES TRABAJO/CARRERA
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Soy fuerte y capaz de superar cualquier desafio
que se presente en mi camino. Confio en mi
capacidad para enfrentar las dificultades de |a

vida y aprender y crecer con cada experiencia.

Mis sentimientos son validos vy los honro,
entendiendo que son parte de mi jornada. Soy
resiliente y me recupero de los contratiempos,
sabiendo que cada obstaculo es una
oportunidad de crecimiento. Enfrento los

desafios con coraje y confianza.



Ansiedad — Control

[ | nNoansioso [ | unpoco ansioso [ | BASTANTE ANSIOSO

[ I mMuvansioso [ | EXTREMADAMENTE ANSIOSO




Ansiedad — Control

SEMANA/MES

NIVEL DE ANSIEDAD

CATOS

TIEMPC

SINTOMA

1

2

3

4

5

157

7

9

10




MES/ANO

Disparador — Control

| TIPO DE RESPUESTA RESPUESTA
DESCRIPCION
L""‘Tc's TIEM GATILLD EMOCIOMNAL FIsICA,




MES/ANO

Ira — Registro :




Sensacion — Registro

MES/ANO

DATOS

ACTIVIDAD

PENSAMIENTOS Y
SENSACIONES

10




Distracciéon — Control

MES/ANO

DATOS

TAREA/
ACTIVIDAD

TIPOS DE
IDISTRACCIOMNES

TIEMPO
PERDIDO

DISPARADOR
INTERNO/EXTE
RNO

i QUE HACER
PARA
EVITARLO?




MES/ANO

Pensamientos — Control

CATOS

TIEMEPO

SITUACION
ACTIVIDAD

FPEMSAMIENTOS
POSITIVOS

PENSAMIEMNTDS
NEGATIVOS|

PENSAMIENTOS
NEUTRALES

FENSAMIENTOS
POSITIVOS

NOTAS

DATOS

TIEMPO

SITUACION/
ACTIVIDAL

ot

PENSAMIENTOS
POSITIVOE

FENSAMIENTOS
MNEGATIVGS

FENSAMIE 5
MEUTRALE




Comportamiento — Control

| COMPFORTAMIENTOS ]
POEITIVO

SEMANA

[ COMFORTAMIENTO
HEGATIVOD

S T QOQ5 5
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El comportameento mds dificil de esta semana,

MNOTAS
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Estoy presente en este momento, totalmente
consciente y comprometido con mi entornao.
Practico la gratitud y encuentro paz en el

presente, liberando lo que no puedo controlar.

Tomo un tiempo para notar y apreciar la
belleza del mundo a mi alrededor,
aterrizandome en el aqui y ahora. Estoy atento
a mis pensamientos y acciones, y cultivo un
sentido de calma vy serenidad. Cada momento
es un regalo, y lo abrazo completamente.



Salud Mental
HERRAMIENTAS

KIT DE HERRAMIENTAS PARA MEJORAR TU SALUD MENTAL

ot 4 < ¥

Respira Anota tus Llama/Visita a Da un paseo
profundamente  pensamientos un ser querido afuera

[e O U (s

Reduce el . : ndizaje
_ ) Dieta Terapia y Aprendizaje v
tiempo de : i
P saludable asesoramiento educacion
pantalla
Estableciendo  Aficiones e Escuchando Ejercicio
meitas intereses musica regular

; CUALES SON TUS FORMAS FAVORITAS DE MOSTRAR

MAS CUIDADO POR TU SALUD MENTAL?




Consejos para mejorar

$V v

CONCENTRACION

CREA UM ESPACIO DE TRABAIO DEDICADC:

Disena un area especifica vy organizada para la planificacion, con el fin de minimizar las distracciones.

FRICRIZA LAS TAREAS:
Haz una lista de las tareas en orden de prioridad para mantenerte arganizado v enfocado en lo que

recasita atencidn inmeadiata.

UTILIEEZA BLOQUES DE TIEMPO:
Azigna blogues de tiempo especificos para diferentes tareas para mantener un cronograma
estructurado,

TOMA PEQUENOS DESCAMNSOS:

Incorpora pequenos descansos para refrescar tu mente y prevenir la fatiga mental.

ELIMIMNA LAS DISTRACZCIOMES:

Desactiva notificacionas innecasarias vy pon el teléfono en silencio para minimizar las interrupcionas.

MAMNTENTE HIDRATADC .
Bebe agua regularmente para mantenerte hidratado, yva que la deshidratacion puede afectar la funcian

cognitiva.

INCORPORA MUSICA:

Prueba con musica de fondo o sonidos ambientales que mejoren la concentracian.

PRACTICA LA ATENCION PLENA:

Haz ejercicios cortos de atencidn plena para centrar tus pensamientas v aumentar el enfoque.

CUEME ADECUADAMEMTE:
Aseglrate de tener una buena noche de sueno, va que el descanso juega un papel crucial en la funcidn

cagritiva.

UTILIEEZA RECURSOS VISUALES:
Incorpora recursoss visuales comao graficos o diagramas para hacer la informacion mas atractiva y facil de

camprender.

PRACTICA LA RESPIRACION PROFUNDA:

Respira profundamente para calmar tu mente v aurmentar el flujo de oxigeno al cerebro.

MANTENTE POSITING:

Cultiva una mentalidad positiva para aurmentar la motivacion ¥y mantener el entusiasmo por tus tareas.

REWVISA Y REFLEXIOMA:
Revisa periddicamente tus tareas vy progreso para reflexionar sobre los logros ¥ hacer ajustes cuando sea

necesano.



30 Dias de Desafio

FECHA DE INICIO:

DiA 1

DiA 2

SALIUD MENTAL

FECHA DE FINALIZACION:

DiA 3 DiA 4 DiA 5
Escribe tres P bl Creay repite | |Témate un descansg F“!E;:“:::;:im
respiracion . | de laz di e "
afirmaciones e los dispositives _
casas por las que profunda y positivas sobre ti | electrinicos durantg cominaro en el
estds agradecido. consciente i porque o senfado en
mismo. al menas una hara, )
durante 5 minutos, su patio frasero.
Dia 6 Dia 7 8 Dia 9 Dia 10
Acé
Ha . Escribe sobre tus Practica una cerquese a Flanifique una
Z un peguefio . o, alguien y expresele e
pensamientos y meditacidn de . reunidn virtual o en
acte de bondad por . , gratitud por su
alguien mds sentimigntos al atencidn plena impacio eh su vida PErSaNa COR Un
: final del dia. guiada durante 10 i amigo o familiar,
minutas.
Dia M Dia 12 Dia 13 Dia 14 Dia 15
o Participe en una _ Encuentra un lugar
Establece un actividad creativa, | | Siga una ruting de | | Creaunalistade | | tranquilo y reserva
Plirmu quiu dibujar, yoga para r'a'g_uducclir} con 15 minutos pare
prom escribir o hacer | | principiontes parg | | MUSICA pOSITIVO Y estar a solas con
bienestar mental. matiuclidodes, relajarse. alentadora. tus pensamientos,
Dia 1& Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20
Realice una
cormie ot caninata mlairbin Comiencen || Lo e
. Y consciente, logros y Exites frasco de gratitud para acrivia
Autritiva y que na impliguen
o prestando rEcEntes. ¥ Ggregue una
Eyie atencidn a cada nota cada di PN
conscientemante. cada g,
paso,
Dia 21 Dia 22 Dia 23 Dia 24 Dia 25
} Acepta y abraza
Dedica 10 minutos Ofr Mﬂ:ﬂ”{:? las Crea una ruting Elige un nuevo
a visualizar un am . m imperfecciones, diaria que pasatiempas o
Futu - una arganizacidn . iorice el ende al
urure FD!I"‘IH’-D ':f bE ‘fl tanfo en h Fr‘lﬂ'l"'lf.!. [ ﬂFl‘ eda gﬁ Irl.lE.
Exitoso, rua m ¢ MISMe COMmo en cuidada siempre hayas
comuritaria local. . :
los demds. personal, querido,
Dia 26 Dia 27 Dia 28 Dia 29 Dia 30
E"E_ emvabole FDﬂilgD Limpia tu espacio _ Reflexiona sobre | |Reconoce y celebra
misma: Trdtate a diai Sique cuentas que
. igital organizando . los cambios tus logres a
ti mismo con la . . te inspireny te - )
: " archives y eliminandg : positives que medida que
rvisrm amabilidad animen &n las .
elementos ) experimentaste completas el
gue ofreces a los , i redes sociales,
innecesarios. durante el desafia

cemds.

desafio de 30 dias.
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4-7-8 Técnica de

RESPIRACION

La Tecnica de Respiracion 4-7-8 es una harramienta simple, perc PODERCSA, disefnada para ayudar a

reducir el estras, calmar la ansiedad vy prormoaver |a relajaciaon. Esta hoja de trabajo proporciona

INStrUCCiones paso a paso, un ragistro de practica v espacio para la reflexidn para ayudarte a integrar esta

tecnica en tu rutina diana.

INHALA POR LA NARIZ

SEGUNDOS

(1) POSICION COMODA:
Sientate o recuéstate en una posicion comoda
con la espalda recta.

(2) PREPARACION:
Coloca la punta de la lengua contra el paladar,

Justo detras de los dientes frontales superiores,

v manténla alli durante todo el gjercicio.

(3) EXHALA COMPLETAMEMNTE:
Exhala completamente por la boca, haciendo
un sonido similar a un silbideo.

(4] INHALA:
Cierra la boca e inhala lentamente por la nariz
contando hasta 4.

SOSTEN LA RESPIRACION

SEGUNDOS

EXHALA POR LA BOCA

SEGUNDOS

(5) SOSTEM LA RESPIRACIOMN:
Sostén la respiracion contando hasta 7.

(6) EXHALA:

Exhala completamente por la boca,
haciends un sanido similar a un silbida,
contando hasta B.

(7) REPITE:
Repite el ciclo 3-4 veces mias para un total
de & respiraciones.

REGISTRO DE PRACTICA

FECHA ¥ HORA:

DESCRIBE EL AMEIENTE DONDE PRACTICASTE

DLURACION:

JCOMO TE SENTIAS ANTES DE EMPEZAR EL EJERCICIC?

JCOMO TE SEMTISTE INMEDMATAMEMTE DESPUES DE CONCLUIR EL EJERCICID?
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5-4-3-2-1 TECNICA DE ENFRENTAMIENTO

La Tecnica de Enfrentamiento 5-4-3-2-1 es un ejercicio de anclaje disefiado
para ayudar a reducir la ansiedad al enfocarse en tus sentidos y llevar tu
atencion al momento presente. Esta hoja proporciona instrucciones paso
a paso, un registro de practica y espacio para reflexion, para ayudarte a
integrar esta técnica en tu rutina diaria.

. 1 - PRIMERO, ENCUENTRA 5 COSAS A TU ALREDEDOR QUE PUEDAS VER.

. 2 - ENTONCES, ENCUENTRA 4 COSAS A TU ALREDEDOR QUE PUEDAS TOCAR,
. 3 - ENTONCES, ENCUENTRA 3 COSAS A TU ALREDEDOR QUE PUEDAS OIR.
. 5 - ENTONCES, ENCUENTRA 1 COSA A TU ALREDEDOR QUE PUEDAS SABOREAR.

. 5 - ENTONCES, ENCUENTRA 1 COSA A TU ALREDEDOR QUE PUEDAS SABOREAR.

REGISTRO DE PRACTICA

FECHA ¥ HORA: DURACION:

5 Cosas a tu alregedar que pLUedes var i OOSBES B TU alrededor que pUedes Tocar.

3 C05as a tu alrededaor que puedes olr £ Co5as a tu alregedor que puedes oler

| cosa & Tu alrededor que puedes saborear.



Técenica STOP FECHA Y HORA:

(1) S - DETENER

Cuando notes una ala de ansiedad o amociones abrumadoras, simplemeante detan lo gue estes haciendo.

Este acto de detenerse s crucial para romper |a reaccion adtomatica al estras o |la ansiedad.

Descnbe la situacion o el gatillo gue te [ews 8 usar la tecneca STCOR

(2) T - RESPIRA

Respira profundamente y de manera tranquila. Inhala lentamente por la nariz contands hasta cuatro,
reten la respiracion contando hasta cuatro vy luego exhala lentamente por la boca contando hasta cuatro,

Esto ayuda a calrmar tu sisterma neraosa v a traer tu atencion al momanto presante,

———= —a—r

Describe como resparaste pralundaments: ;Como T sentiste inmediatamente despuss de nespirar prorundamente?

(3) O - OBSERVA

Obsernva tus pensamientas, sentimientos v sensacionas corporales. Obsarva lo que esta sucediendo dentro

de ti v a tu alrededor. Presta atencion a tus pensamientas, sentimientos v sensaciones fisicas. Esto te ayuda

a antendar tu estado intarnma y reconocar |a ansiadad sin juzgar.

(4) PROSEGUIR

Sigue con Conciencia & Intencion. Decide una forma pensada e intencional de continuar. Consideara el

meajor cursa de accion que se alinee con tus valores v objetivas, en lugar de reaccionar impulsivamenta a la

ansiedad o el estres.

ste? Reflexiona

JQue aociones Tor
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Técnica de RELAJACION

Al enurmerar técnicas de relajacidn, puedes mejorar tu capacidad para
controlar el estrés y mejorar tu bienestar general.

TECHICAS PARA RELAJAR MI MENTE TECNICAS PARA RELAJAR MI CUERPO

TECNICAS RELAJANTES PARA LA RESPIRACION TECHICAS PARS RELAJAR MIS MERWVIOS.
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Habilidades de

oo o e oo e e oo oo GG

Toma una taza de té o café
Encuentra un nuevo pasatiempo
Da un paseo

Escucha musica

Lee un libro

Mira una pelicula o programa de
television

Registra tus pensamientos
Practica la respiracion profunda
Practica la meditacion consciente
Haz yoga

Usa imagenes guiadas

Baila

Cocina o hornea

Organiza tu espacio

Dibuja o pinta

Toca un instruments musical
Practica la gratitud

Usa afirmaciones

Hakla con un amigo o familiar
Unete a un grupo de apoyo

Ve a nadar

Anda en bicicleta

Practica la autocompasion
Establece limites

Limita el tiempo frente a la pantalla
Desconéctate de la tecnologia
Practica el perddn

Aprende algo nuevo

Explora la espiritualidad
Duerme una siesta

Usa una pelota antiestrés
Escribe una carta

Haz jardineria

mMeditafora

Acampa en el jardin.

CCoCC o C oGO0 CCoCCCC oG

ENFRENTAMIENTO

Participa en un taller o clase
Reflexiona sobre experiencias positivas
Bebe agua

Estira tu cuerpo

Prepara un bocadillo saludakle
Practica la gesticn del tiempo
U=za un planificador o calendario
YWe a la cama temprano

Cespierta tempranc

Establece metas realistas

Pasa tiempo en la naturaleza
Lirnita la ingesta de cafeina
Rechaza responzabilidades adicionales
FMantén una rutina regular

Crea una lista de reproduccion de
relajacicn

Rie

Wistete sin motivo

Haz caminatas

Escribe un poema

Crea una lista de tareas

Haz voluntariado

Mira una comedia

Torma un bafo tibic

Flanea unas vacaciones

Practica la visualizacion

Haz voga

Prueba una receta nueva

Arregla flores

Colorea un libro para pintar
Cecora la casa

Haz un rompecabezas

Enciende velas

Comida consciente

Lirnita el tiempeo frente a la pantalla
Ve al spafcuida tu cabello v piel
Pantelo maquillaje para ti misma
Haz una accidn amable

Mira un prograrma de television.



Habilidades de ENFRENTAMIENTO

Este modelo te ayuda a identificar, entender e implementar habilidades de
enfrentamiento para gestionar el estrés, la ansiedad y otras emociones dificiles. Al
seguir los pasos proporcionados, puedes desarrollar estrategias efectivas para
mejorar tu bienestar emocional.




Experiencias

EXPERIENCIA

POSITIVAS

EMOCIONES SENTIDAS

NS

AN N

NN

N

NN NN




Técnica de Relajacion

{2 Respiracion profunda {7y Colorear o dibujar

2 Relajacién muscular progresiva {3 Hacer manualidades o
Imagenes guiadas o proyectos DIY

Lograr {1 Estirarse

Escuchar musica Tomar una siesta
Tamar un bano tibio Beber agua
Caminar en la naturaleza Comer una comida saludable
Escribir un diaric Reir

Practicar gratitud
Beber té de hierbas

Hacer rompecabezas

Leer un libro
YVer una pelicula

COCUCCCOCCCCOUCCo
CCUCCoCCo

REGISTRO DE PRATICA
FECHA ¥ HORA: DLURACION:

TECHICA UTILIZADA, SDOMDE PRACTICASTE ESTA TELCMICA?

JOOMO TE SEMTISTE INMEDIATAMENTE DESPUES DE PRACTICAR LA TECHICAT

CESCRIBE TU ESTADD MEMNTAL ANTES ¥ DESPUES DE L& TECHICA,

Clasifica tu experiencia entre 1y 10 1 2 3 & 5 (=3 7 B8 9 10

JUSARIAS ESTA TECHICA MUEVAMENTE? (POR QUE 5l O POR QUE MC?




Foco PLANIFICADOR

DEFINE LA TAREA

PARTES DE LA TAREA TIEMPO NECESARIO

1

2

« CREAR UN HORARIO

TIEMPO TAREAS RECORDATORIOS
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Terapia - NOTAS FECHA: DiA:

TOPICO:

o 0 O O 0o o o o o O




_ Compromisos FECHA: DiA:

TIPO DE CONSULTA

(terapeuta, psiquiatra, médico, consejero, etc.)

MOTIVO DE LA CITA

PREGUNTAS QUE DEBEN HACERSE PUNTOS A DISCUTIR

O O O O O O O O O O
O O O O O O O O O O

CONSEJOS O RECOMENDACIONES DADAS.

RECETAS/MEDICAMENTOS

Clasifigue su experiencia de 1a10: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Recursos
SALUDABLES

PREGUNTAS QUE DEBEN HACERSE PREGUNTAS QUE SE DEBEN HACER

DOCUMENTALES PELICULAS/VIDEOS




Lo que puedo controlar

Ecste models te ayuda a entender y categaorizar diferentes aspectos de tu vida en funcidn de lo gue puedes
contralar, lo que puedes influir y lo que no puedes controdar. Al enfacarte en lo gue puedes controlar e
influir, puedes reducir el estrés y aumentar tu efectividad an la gestidn de desafios.

ZLO QUE PUEDO CONTROLAR

(Pensamientos, acciones, esfuerzo, ete.)

LO QUE PUEDO INFLUIR
(Helaciones, circulo seeial, ombiente de trabajo, eue)

LO QUE NO PUEDO CONTROLAR
(pinidn de oiras personas, evenios pasados, el fulur o)




Supervivencia

LO PEOR QUE PODRIA SUCEDER

TN TN TN O
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M| PLAN DE SUPERVIVENCIA,

PLANIFICADOR

-

i

~




CONEXION FECHA:

Ubicacion:

;Donde te conectaste con la naturaleza?

Duracion:

;Cuanto tiempo pasaste en la naturaleza?

ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA

O O O O O
O O O O O

;Coémo te sentias antes de
tu conexidén con la
naturaleza?

.,Como te sentiste después de tu
conexion con la naturaleza?

RECETAS/MEDICAMENTOS:

JPor qué aspectos de la
naturaleza eres agradecido
hoy?

;Qué aprendiste o percibiste durante tu
tiempo en la naturaleza?

Clasifica tu experiencia entre 1y 10: 1 2 3 4 5 6 7 8 9



Supervivencia PLANIFICADOR

ACTWVIDAD PARA COMECTARTE COM TU ALRA DURACION

TU ESTADO EMOCIONAL ANTES Y DESPUES
PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS DE LA ACTIVIDAD DE CONEXION CON EL
ALMA

;HARIAS ESTA ACTIVIDAD DE NUEVO? ;POR QUE O POR QUE NO?

Clasifica tu experiencia entre 1y 10 1 2 3 & 5 (= 7 B 3 10



Y psw
Rueda de las emociones

Deja de lado cualquier juicio o interpretacién sobre lo que significan tus sentimientos; no hay

respuesta correcta o incorrecta. Simplemente sé honesto contigo mismo. Deja que tu cuerpo

comunique cdmo se siente y elige las palabras que mejor describan la variedad de emociones
que estas experimentando. Hoy siento / Hoy estoy experimentando:

IRRITADO

Oron3
EST REsA Do

BRAVO

AVERGONZA

o TRISTE

o AVERGONZADS ASHETADS —CenAzADO | ELIMINAD
0

CALMA

FUERTE

oantwydc2

AlLLYIED




Lectura de libros

El compromiso con la lectura regular de libros puede ser una herramienta PODEROSA para
mejorar la salud mental. Leer ofrece una escapatoria de los estresores diarios, promueve la

relajacidn y mejora la funcién cognitiva.




Vida en Nivel 10

1 2 3 4 5 7 8 9 10 FAMILIA

1 2 3 4 5 7 8 9 10 DIVERTIMENTO

N
N
N
U
~
00
O

10 SALUD

S 7 8 9 10 CREATIVIDAD

5 7 8 9 10 FINANZAS

S 7 8 9 10 CARRERA

10 ESPIRITUALIDAD

S 7 8 9 10 AMOR

S 7 8 9 10 PASATIEMPOS

N
0N
N B e D D R S R
o
~
00
O

S 7 8 9 10 DESARROLLO

N
N
N
U
<
00)
O

10 FAMILIA

1 2 3 4 5 7 8 9 10 SERVIR

1 2 3 4 5 7 8 9 10 CASA

1 2 3 4 5 7 8 9 10 AMIGOS



Carta de Perddn

POR... LA PROXIMA VEZ VOY
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Carta para la Ansiedad

Escribe una carta a tu ansiedad y agradece por el papel que ha tenido en tu vida.
Este ejercicio te ayuda a reconocer la presencia de la ansiedad, expresar tus
sentimientos, establecer limites y delinear tus estrategias de afrontamiento. Esto
puede promover la curacion emocional y una mejor comprension de tu ansiedad.




Afirmacién

) €
) €
) €
) €
) €
) €
) €
) €
) €
) €




Afirmacion

PERSONAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECIDO PERSONAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECIDO

LOGROS POR LOS QUE ESTOY AGRADECIDO ACTOS DE BONDAD QUE HE EXPERIMENTADO

COSAS QUE APRECIO EN Mj OTRAS COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECIDO




HERRAMIENTAS DE CALCULDO



X

Estoy comprometido a convertirme en la
mejor version de mi mismo. Acepto el cambio
vy el crecimiento personal, sabiendo que esto
lleva a una vida mas rica y gratificante. Estoy
constantemente aprendiendo vy
evolucionando, abierto a nuevas experiencias

y oportunidades que surgen en mi camino.

Confio en la jornada de mi crecimiento
personal, entendiendo que cada paso que
doy me acerca a mis objetivos. Celebro mi
progreso y miro hacia el futuro con esperanza

Yy entusiasmo.



SALUDIMENTALARIARIA [DATA |

EOOEEEE
EXPERIENCIA DE E "'w‘f]{_'.ﬂi}f“{ LISTA DE GRATITUD
O Felz O Ansloso H@X:@ﬁf@@gﬁ@ﬁﬁﬁiﬁ.&por:
O amer () Frustrodo
D' Esperanza '[:" Culoo
O Gratitud O aso
O Decepcion (0 Desesperacidn
ACTIVIRARES: REAUTOECUIDADO [DESTACADOS DIARIOS
O Meiores momentosdelidia:
)
)
e
3
ARIRMACION DIARIA
i REELEXION, E INSIGHTS;
¢Queé aprendisie = ¢Qué podiiashaget:
selre:ti misme hoy2:, diferenta madiana? -
i
NUTRICION
caFE )
SUENO
ALMUERZO
ALMUERZD TOTAL DE HORAS: D SWERD::
L GENA :
CEMA BURM 5N
MERIENDA
DESPIERTO EN:
AGUAEK [ DESPIERTO EM:
g W W W W W W NOTAS:
et I R T W ]




ANSIEDAD DIARIA NOTAS

MEDIDOR DE HUMOR MEDIDOR DE MOTIVACION MEDIDOR DE SUENO

Yvr e v ovr vr OO OU0 NREEETEse

fMeninimente  Taicamente)

COMPORTAMIENTOS CAUSADOS POR DETONANTES

LO QUE HAGO LO QUE NO HAGO




lDaTOS: ]

00000010

PACIENCIA — HOJA DE CALCULO

"Esta hoja de calculo fue creada para ayudarte a cultivar la paciencia en varios
aspectos de tu vida. Usala como una herramienta para monitorear tu progreso,
identificar desafios e implementar estrategias para construir paciencia.

DESAFIOS DA PACIENCIA

{Lise desafios on siwapies cspee(ficas
flideniifigue dreas espeefficas oe i vide on las gue e que EOEIREREe eSO S0 pacidncie.)
Austarie desarrofior mds paciencind

AREAS QUE REQUIERERN PACIEMCIA

11
13
|
|
PRACTICA DE ATENCION PLENA METAS DE PACIERCIA
flicarpar elercicios ds alencidn plean para persidmecer (Esiablezra metas realists p aloaraables pern
prrserie g ealmodo darame remerios desafiones.) desarrollar in paciercia en cada drea identjficada.l

{1 Practica la respiracién profunda.
{ Concéntrate en el momento presente.
I Practica la meditacién consciente.

[

0 O

REFORMULANDO PENSAMIENTOS

(Uesiffa o reformale persasiienios pegalivos o inipacieries.)

AFIRMACIONES POSITIVAS

(Crer afirnwciones pesitives relaefopedes con fie
peiencia @ fa resiliereiod

DIARIO DE PACIENCIA
(cuend e elfadta para Fegdisimer s experieneins dinring
can el desarmdlo de le pacieocie

RECORDATORIOS




ATENCION PLENA

"Este madelo de Atencidn Plena proporciona una manera estructurada de
practicar y reflexionar sobre técnicas de atencién plena, ayudandote a
mantenerte centrado y presente durante todo el dia"

FECHA: H A

PENSAMIENTOS ¥ SENTIMIENTOS ACTUALES

PRACTICAS DE ATENCION PLEMNA
REVISION DE LOS CINCO SENTIDOS

Respirncidn: Deserifie wir giercicie de respiracion qiee prmeficasie,

Wision
Audicitn
Mediveeidn: Deserfbe 1 experensin de medilacion.

lacto

Oilfato

Morimiewio: Deseribe erifrinanes de morimiemio
oonsciERIe [par cyennpie, poge, oonmima il

Paladar

TRES COSAS POR LAS QUE ESTAS AGRADECIDO HOY

REFLEXION

iContinuaras o cambiaras tu

practica de atencion plena?




Mi Manifestacion DATOS:
WOOOEOE

{QUE MANIFIESTO Y CREO MAS EN M| VIDA?
{COMO SERA MI VIDA?

Cole o dibuja de 5 a 10 imagenes o simbolos que representen tus manifestaciones.

ESCRIBE DE 4 A 6 AFIRMACIONES QUE SE ALINEN CON TUS OBJETIVOS.

1 4:
2: 5
3 6:

ESCRIBE UN MENSAJE MOTIVACIONAL PERSONAL O MANTRA.

't




GESTION DE LA IRA HOJA DE CALCULO

DISPARADORES

Enumera los eventos, personas
o situaciones que
desencadenan tu ira.

SENALES FiSICAS DE IRA

Reconoce las senales fisicas que
indican que estas comenzando
a enojarte.

RESPUESTAS EMOCIONALES

Identifica las emociones
asociadas a tuira.

ACCIONES/ COMPORTAMIENTOS
¢Cudles fueron tus acciones/
comportamientos?

ENUMERA LAS
CONSECUENCIAS NEGATIVAS
QUE COMETES

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

Enumera estrategias saludables
de afrontamiento para controlar
tu ira de manera positiva.

;Cémo manejarias una
situacion similar de manera
diferente la préxima vez?

(QUE HAS APRENDIDO
SOBRE TI MISMO?

REFLEXION POST-IRA

Reflexiona sobre |a situacion
después de que la ira haya
disminuido.




lDaTOS: ]

Mi Autoestima —— REVISTA  ©o00000

EMUMERA TRES CUALIDADES O PUNTOS DESCRIBE UN LOGRD RECENTE QUE
FUERTES QUE APRECIAS EM T MISRMO, TE HIZG SEMTIR SROULLOS0,

£QUE AFIRMACIONES POSITIVAS PUEDES COMPARTE UN MOMENTO EN EL QUE
UEAR PARS ALUMENTAR TU AUTOESTIMMAS i EMO LGS,

ESCRIBE TRES ELOGIOS O RETROALIMENTACION DESCRIBE UNA ACTIVIDAD QUE TE TRAE
POSITIVA QUE HAS RECIBIDC RECIENTEMENTE.

IUE LIMITES PUEDES EETABLECER ESCRIBE UM MANTRA O FRASE
PARA PROTECER TU AUTOESTIMA ¥ QUE TE INSPIRE ¥ TE ELEVE.

BIEMESTAR?Y

{ {QUE CAMBIOS POSITIVOS HAS
YO DES : NTOS NOTADO EN TU AUTOESTIMA EN LA
FUUE ! ULTIMA SEMANA?




- F |EAT$S: |
Mi Auteestima REMISTA =5 55500

DISRARARORESEEMAGIONALE.

JAlgosespecifico.desencadeng;tus.emaciones hoy?

MI ESTAD OIDEVANIMOrAGTUAL

o Feliz o Apsieso, -~y TrabajoiBsatelds  Relacioness
o ARRRr o FHstiadeln ~ Saludi ™ Cuestipnesdinangieras:s
'S @IPJFH% 'S [E?éﬂgﬁu‘ﬁm. 7y Fragasos: 7y Problemas familianeses
- DECERRIORn - PGSESPEracion; o £
NIVEL Die
PATRONES: PE.RENSAMIENTO
ACTIVIDADES DETAUTOCWIDADO Pensameiennttoss:R poossiitiivvooss

4B qug-actividades de autacuidado teinvolugraste hoy?

[ &

[

EENSAlICCRLOS oy INHEYAUVE

MIS DESAFIOS DEL DIA | MIS LOGROS DEL DiA:

METAS/RARMNMANANA dQUERVEDESMEIORAR?




Mi Autoestima

lDaTOS: ]

00000010

REVISTA

FECHA:

[hiA:

;CUALES SON LOS VALORES MAS

IMPORTANTES PARA Mi?

JQUE DESENCADENA MIS
EMOCIOMES POSITIVASY

JOUE TIPS DE RELACICON WaALORD?

(UE CaALSAS O PROBLERMAS ME
DESPERTARDOM?

LESTON SATISFECHO COM MI TRABAID O CARRERS ACTLAL

{S0OBRE QUE MATERLAS O

HaBILIDaDES QUIERD APREMDER MASY

SCOMO DEFING EXITO PARA MIT

(COMO MAMNEJAR EL ESTRES O
EMOCIOMES DESAFIAMTES?

LEXISTEN RELACIONES QQUE MECESITAM
MAS ATEMCION O LIMITES?

FCOMO PRIORIZAR Ml SALUD
FISICA ¥ MENTAL?

JOUE ASPECTOS DE MI TRABAID ME TRAEM REALIZACIONT

SOILE PASOS PUEDD TOMAR PARA AANZAR ER
DIRECCION AL FUTURD DESEADO?



¥ 11 ] A |DATA- I
Autoconciencia HOJA DE CALCULO 5555555

Utiliza este modelo para explorar tus valores, puntos fuertes, desafios v logros,

promoviendo la autoconciencia vy el crecimiento personal.

LISTA COSAS QUE TIENEN IMPORTANCIA SIGNIFICATIVA PARA M|

o] 1
] ]
] ]
] L]

MIS PUNTOS FUERTES:

IS DEBILIDAES:

PARTES FAVORITAS DE Mi LO QUE QUIERD MEIDRAR




. . |E|AT$IS: |
Cambiadatuya MENFADAD S5 =55

Esta heja:de-calgulo| fue ereadapaia-ayudanie-a cambiarit mentalidad de pensamientos:negatives edimitantes a
perspectivas-masdfesitivas.y foitalegedoras: Usaesta heramienta regularmentepaianta ragularmente para
eultivas una perspegtivamental positivazyt pramaverrel bienestarmental: rmental.

PENSAMIENTQNEGATIVE: RENSAMIENTODESAFIANTE
(Identificaunpensamienionegativo.adimitante  (Pregunia lavalidez delpensamiento.negativo.y.explora perspectivas alternativas
que deseas cambiar)

¢HAY EVIDENCIAS: PARAAROYARQ-DESAEIARR
ESTEE PENSAMIENTO?:

QUE PENSARIA ALGUIEN.CONUNAMENTALIDARIMAS A5

POSITIVA SOBRE ESTA SITUACION?:
‘ l AFIRMACION.ROSETIVAL
(Crie yma.afirmacdo.positiva owmantra
para neutralizar,o.pensamento.negativo.)
LCOMO PUEDES; REFORMYLARESTE-PENSAMIENTODE
UNA FORMAMASEQUILIBRARAR?
ETARASIDEAGCION
VISUALIZE @ ACESSO

(Imaginaun-resultade pesitive.relacienado con
la situacion: Visualiza el €xito.mecomo se.siente.)




Combatiendo la——— ANSIEDAD

Desafiando v gdesttonando (o ansiedad

ESTRATEGIAS PARA CESTIONAR ESTRATECIAS PARS GESTIONMAR LA
LA ANSIEDAD EN EL MOMENTO AMSIEDAD A LD LARSGD DEL TIEMPO

PLAN DE ACCION

SO0 et especificas v aleanzables peedes definie parm enfreniar g controler o ansiedaa?

CBEIETIVOYOBIETIVOS PASOE: PARS ALCANIAR LA META

REFLEXION Y PROGRESO

A aprendisie con in pracien de combaitie @ arsiedad? ;Lomo te sentisie?

Efempo: Aprend! que mi ansivdad disminege con lo praciea g me siento mes eonfindo/e coda vez”

QUE SUCESS0S YOCE ALCANGCOU AFIRMACIONES POSITIVAS
MO COMBATE & ANSIEDGDE? (Eserihe ura afirmaciin posiie
rednefonmedn con o superacicn oe fn
@rsiema)



Exploracién de la PREOCUPACION

Describe la preccupaciin en detalle.

ACudles son algunas pisias de gue Reflexiona sobre experiencias pasadas en [as que
tu preacupacidn no se levard o preacapoeiones Similares mo se coneretarnn.
caho?

A PRECCURACION ESTA IMPACTANDO TUS

S0, COMPORTAMIENTO ¥ VIR DIARIA

AMNOTA LAS ESTRATEGIAS/METODOS QUE PUEDES UTILIZAR PARA

CONTROLAR O REDUCIR ESTA PRECCUPACIOM

51 tu preccupacion no se realiza, jgod es fo gue probablemente sucederd?




Exploracién de la PREOCUPACION

JESCRIBE LO QUE CREES CIUE SUCEDERA 51 La PREQCURACION SE CONYIERT

Anota lag estratedios que adopiards en cago de que la preocupacion se convierta en realidead.

DESCRIBE COMO ESTE RESULTADD IMPACTARA TUS EMOCIONES

ESTADD FISICD, CORMPORTAM

AOuwd predes aprender de o experiencia? ;Cdmo puedes erecer o bensficiarte de ella?

O TE SIENTES DESPUES DE PASAR POR ESTE EAERCICICT ;TU PERSFECTIVG HA CAMBILADT?



Combatir el miedo MIEDO

DESCRIPCION DE TU MIEDD SITUACION QUE DESENCADENA EL MIEDO
-..\.‘\.\. .---'-
h
1 | m— |I
_4/ Nx"‘-_
_'“‘x\l ’d
1 /l H I.‘
- M

FTN TN TN TN

N TN

l_

A0ud sensaciones fisicas experimentos A PIRGCIOTes SIenies
cuando siertes miedo? cuando siertes miedo?
A0ud pstrategdias puedes usar porge GO e iy puedes tomar para redacie ef miedo
fuchar contra el miedo en el i do lardo del empo | largo ploza?

mormenia?

AFIRMMACIOM POSITIVG




Registro de Pensamiento

FECHA: HORA:

(COMO ME SIENTO HOY?

;OUE ESTABA EN MI MENTE HOY?

JOUE EVIDENCIAS TENGO DE QUE MIS AOUE EVIDENCIAS TENGO DE QUE MIS
PENSAMIENTOS NEGATIVOS SON VERDADEROS? PENSAMIENTOS NEGATIVOS SON FALSCS?

PEMSAMIENTOS POSITIVOS f AFIRMACIONES




Patron de Pensamiento

SITUACION PENSAMIENTOS SENTIMIENTOS COMPORTAMIENTO RESULTADOS

Crescribs la situacidn:

LCualas fusron 1us
pereamienios Inmediatos?

L QU Mo SR
santisteT

Looma respandiste o te
comporiasia?

SCwAl Fus el resullado
inmediato de sus
BRASArTHERLEE ¥

rhertebeir

S0ué aprendi?

Cdmo puedo mejorar?




Salud y
Blenestar



¥

Estoy agradecido por mi cuerpo fuerte y
saludable. Todos los dias tomo decisiones que
apoyvan mi bienestar lisico. Alimento mi cuerpo
con alimentos saludables v nutritivos y me
mantengo hidratado. Dislruto mover mi cuerpo y

encueniro Enlr:griﬂ en las actividades fisicas.

El ejercicio es una celebracion de lo que mi
cuerpo puede hacer. no un castigo por lo que
comi. Escucho las necesidades de mi cuerpo y le
doy el descanso y cuidado que merece. Mi cuerpo
es mi templo y lo trato con amor y respeto. Cada
dia me vuelvo mas fuerte v mas saludable.



Comida Saludable —— PLANIFICADOR "

DESAYUNO ALMUERZO ALMUERZO SNACKS LISTA DE COMPRAS

)

)

u iy

L 9!
O

O

E o
z {3
= o
)

wn .,
u |
- i
= -
- w O
< 0O e’
O

W 23
: 5

SEXO

SE SENTO
CH QOO CC|C OO OO0

DOMINGO




FECHA:

Comida Diaria

Este models ayuda a monitorear no zolo o gue comes, sino también tu estado emocional v atencion

durante las comidas, o gue puede proporcionar informacion sobre |a relacion entre la dieta v la salud

mental.
HORARIO DE LAS COMIDAS Y DESCRIPCION
Aperitivos de Aperitivos de Aperitivos de
Desayuno la mafiana Almuerzo la tarde Cena la noche
TIEMPO
CaLORiAS
FARTE
DESCRIPCION
FRUTAS VERDILIRAS HIDRATACIONES

e we (SIS (F R R RN

SENTIMIE

NTOS DESPUES DE COM

Mivel de hambre antes de comer [1-10): Mivel de saciedad después de cormer [1-10]:
2SS RS0 123 4578 910
3 2
i i
. i

AUE SALIEH MEN HOV COW TLS HARITOS ALIMENTARIOS? FAE PODRIA MENORARSE?




AN

Agua CONTROL

META DIARIA 'y

DIAT | DO00000 DA HO0D000
DIA2 | DOO00000 DA HOHLHH0D0
DIAZ  HOD00H00  DlA20 DOOO000
DiA4 | OO00000  DlA2L 000000
DIAS | ODD0000  pla22 HLL0000
Diae | HDODLD0LD DA DOO0000
DIA7 | ODDDDDDD | DiA2s HOOHDHOHDHD
Diag | OOHDDO00 | pia2s HO00000
DiaAg D000 0HDL Dia2e DO00000
piato | OO00000  pia27 HOHLOHODD
DA DOD0DH00  piaz2g DOO0000
Dia12 | D000 000 | pia2g DO00000
pDia12 D000 000 | bpiazo DOHOLDOHOD
Dia1z | DODO000  piazm 0000000
DiaA14 | D000 000

DIA1s | ODODDOHOOD

piate  ODOO0000

pDia17 | 0000000




Humor

CONTROL

MES:

AN

17 ll 16
Adradecido Feliz Triste Nervioso  Sorprendido
Neutro Enfermo Cansado Relajado  Emocional




MES/AND

Ejercicios CONTROL

EJERCICIO/ ISTANC REPETIC KEAL
ACTIVIDAD IONMES




MES/AMND

CONTROL

Ejercicios

MES

NOTAS




MES/AMND

Sueno CONTROL

Dia  PM AM ENERGIA
1|6 78910 N121 23 4567 89 10 N 12
2|6 7891MWMMN12123 456789 10 N1 12
I |6 789%1MW0MNMI121 23 456789 10N 12
4 |8 7891W0MMN1I121 23 4567 89 10 N 12
5|6 789%91WMN1M1221 234546789 10N 12
6|6 789100 MN12123 456789 10N 12
7|6 78910 MNI121 23 456789 10N 12
8|6 7891WMMN1I12123 4567 89 10N 12
9|6 789100 MN1M121 23 4546789 10N 12
Wl e 789 MW MNI121 23 4567 89 10 N 12
nM|6 7891MWWMNI121 23 4567 89 10N 12
12|66 78910 MN1221 2 3 45 67 89 10N 12
13|66 78910 MNI121 23 456789 10N 12
4|6 789 1MW MNI1212 3 4567 89 10 N 12
5|6 789100 MN121 23 4567 89 10N 12
| 6 789 1MW MNI121 23 4567 89 10N 12
17| 6 78910 MN121 23 456789 10N 12
BB 789 1MW MNI121 23 4567 89 10 N 12
| 6 78910 MN1221 23 456789 10N 12
20|66 789 1MW MN121 23 45 67 89 10N 12
21l 6 78B91MWMMN121 23 45 6789 10N 12
22 | 6 789 MM MNI121 23 4567 89 10 N 12
23/ 6 78910 NMN121 23 456789 10 N 12
24| 68 789100 MN121 2 3 45 67 89 10 N 12
25|/ 6 78910 NMN121 23 4567 89 10 N 12
2600 6 7TB9 MM MNI121 23 4567 89 10 N 12
27|66 78910 N121 23 4567 89 10 N 12
28| 8 7B910MMN11221 23 4567 89 10 N 12
29/ 6 78910 N121 23 456789 10 N 12
30| 6789 1M MNI121 23 45 67 89 10N 12
3|6 78910 MNI121 23 4567 89 10N 12




MES BMO

Sintoma y Dolor CONTROL

EIMTOMADOLOR 1T 2 3 4 56 7T 8310 MIZ2IFEISIETT B0 20327 223 24 25 2627 26 20 30 0

ESCALA NOTAS




SEMANA

Autocuidados LISTA DE VERIFICACION

DIARIO BASICO/ALMA DLMM]JVS

0J0)0)0)01010
OO0O00O0O0OO0

O00000O0

OO0O00O0O0OO0
0J0)0)0)01010

FISICO/CUERPO DLMM]JVS

OO00000O0

OO0O00O0O0O0

001010101010
OO0O00O0O0O0

OO00000O0

TRABAJO+NEGOCIOS/MENTE DLMM]JVS

OO0O00O0O0OO0
OO00000OO0

OO0000O0O0

OO00000OO0

OO0000O0O0

ESSA SEMANA ESTE MES ESTE ANO




Autocuidados

CONTROL

MES

Y

E

M

O ||| |||~

—
o

=

—
>

-
[}

S

—
1]

—_—
(=]

17

OO00O0O0O0

OO0O0O0O0

ONONONONO

OO0O0O0O0




Rotina Diaria

MANANA

TARDE

NOCHE

ANTES DE DORMIR

SEMANA

CONTROL

DLMM]JVS

O00000O0
OO0O00O0O0OO0
O00000O0
OO0O00O0O0OO0
O00000O0

DLMM]JVS

O00000O0
OO0O00O0O0OO0
O00000O0
OO0O00O0O0OO0
O00000O0

DLMM]JVS

OO00000O0
OO0000O0O0
OO00000O0
OO0000O0O0
OO00000O0

DLMM]JVS

OO000O00O0
OO0000O0O0
OO000O00O0
OO0000O0O0
OO000O00O0



MES/AND

Medicamentos CONTROL

oo mewo 80 o

DOSIFICACION




Planners
& Notas

DDDDDDDDDDDDD



X

Cultivo una actitud de gratitud,
reconociendo vy apreciando la
abundancia en mi vida. Estoy
agradecido por las personas,
oportunidades y experiencias que me

traen alegria.

Me concentro en lo gue tengo en
lugar de lo que me falta, sabiendo
que la gratitud atrae mas
bendiciones. Estoy abierto a recibir la
abundancia que el universo tiene
para ofrecer. Mi corazon esta lleno de
gratitud y mi vida desborda

abundancia.



Planner DIARIO [oaTos:
WOBOOOE

EME FEE MaAR AEBR MAY JUN JUL ACO S5ERP OCT NOW IJIC|

ACGENDA FRIMNCIPALES PRIORIDADES
1
LISTA DE TAREFAS
[ eomamwmo
| vosovacomccoRoR,
0000000
HIDRATACION



SEMANA

Planner SEMANAL ]

EME FEE MAR ABR MAY IJUN JUL ASO S5EP OCT MOV DIC

PRICRIDADES

LISTA DE TAREFAS

QOO0000
QUOO000
QUOO000
{0 0
SESEOESEST SN




AR

Planner MENSUAL ]

EME FEE MAR ABR MAY IJUN JUL ASO S5EP OCT MOV DIC

METAS MENSUALES




Check-In MENSUAL —

EME FEE MAR ABR MAY JUM JUL &GO SEP OCT MOW  DIC

COSAS QUE QUIERO MEJORAR / LOGRAR EL PROXIMO MES

wsamenvo W 2 Bl B B @ B B 0
MES ENTRET1Y 10




Check-In ——————————————— MENSUAL

EME FEE MAR ABR MAY JUM JUL &GO SEP OCT MOW  DIC




RE‘JiSt& Diaria IUATDS:
HOOOOEE

HOY ESTOY ACRADECIDNG POR HOY MI HUMOR FUE

PARTE FAVORITA DE HOY PENSAMIENTOS DE HOY

SOUE HIZO QUE HOY FUERA GENIALY JOUE PUEDO MEJORAR MANANA?




Lista de Tarefas




Notas para Si
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Notas
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A,

S/ Z
NS IIAL 7= (/ 770N



— NV SN
H@-N\M.\M.V’/’ %
O ===






— &'«%’A
b’\'-'l:!;\
N\
o/ (
&
X

N
([/
"'1??"* \-
‘ SN
2L
Wy,

*
., J\
NS Ty S\ LTS
;( Y L-;.ar'\i.\ =0
’{--nl“v .' l ! '12“ F" ";7‘-'-

2% N
SN Y
ST YRS



SwIEIE
9 "’("“V’ ,; \f S A7
DR

o LA ",5;
NGOG P20 DA
”//Agsv Seer) K


















"S‘ =
WHIENGS7
Q

T
Sa\ -, k o\ et

= ! WAy
" @ G/ W 6) K©


















,,,,‘@11564 GOE
@'liH’l ir f 557
R] Dl

«@ GH .4_"@(9 &0



	Guía breve
	bienestar y balance emocional
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