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CURACION
EMOCIONAL



& ixlo no s vcundha ol final dof
camino, aino o la inencion gue pones y
loa paros gue dan cada dia.

PLANIFICACION Y
~ICACIA

|| ]



ENERO

PLANEADOR MENSUAL

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N 4 N N N N
. /. AN . /. AN RN J
4 N N 4 N N N N
. /. AN . /. AN RN J
4 N /7 N 7 4 N N N N\
. /. AN . /. AN AN J
4 N /7 N 7 4 N N N N\
. /. AN . /. AN AN J
4 N /7 N 4 N N N N\
. /. /. . /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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F E B |’\) E |—\) O PLANEADOR MENSUAL

& avance e connigus con prgueiion pasos irdencionados cada dia.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN AN /. AN AN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN /. /. AN AN J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer

OO O0O0O0O0




MARZO

PLANEADOR MENSUAL

& crucimido. sucedr cuando. te atheres a salin do tu gona de confort.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N 4 N N N N
. /. AN . /. AN RN J
4 N N 4 N N N N
. /. AN . /. AN RN J
4 N /7 N 7 4 N N N N\
. /. AN . /. AN AN J
4 N /7 N 7 4 N N N N\
. /. AN . /. AN AN J
4 N /7 N 4 N N N N\
. /. /. . /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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ﬁ B I 2 ‘ ‘ PLANEADOR MENSUAL

Aric como. lan flores crecn con of cuwidado. advcuado., nusthos suvios tambiin se hacon healidad.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN AN /. AN AN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN /. /. AN AN J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer

ONONONONONGC)




P U I : D I ; PLANEADOR MENSUAL

Cree o lo hermosura de sus suvsior y confie n of camino.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN AN /. AN AN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN /. /. AN AN J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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J U N ‘ : PLANEADOR MENSUAL

Tu potvicial notivne bmiter cuando abragas tu verdadero. yo.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN AN /. AN AN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN /. /. AN AN J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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J U ‘ | Q PLANEADOR MENSUAL

Porvigue Cus. suvsion con alighia y firmasa, iy se converdbirin e wwalidad!

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
- /. /. AN AN /. /. J
4 N N N N N N N
- /. /. AN AN /. /. J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. /. /. /. /. /. J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /\. /. /. /. /. /. J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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AGOSTO

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
- /. /. AN AN /. /. J
4 N N N N N N N
- /. /. AN AN /. /. J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. /. /. /. /. /. J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /\. /. /. /. /. /. J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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SEPTIEMBRE

&7 camino hacia o ixito e tarn valioro como. f dertino o bi.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN AN /. AN AN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN /. /. AN AN J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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Heja. n lo gue ya no e sirre y chea wpacio para lo gue de verdad cunta.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
- /. /. AN AN /. /. J
4 N N N N N N N
- /. /. AN AN /. /. J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. /. /. /. /. /. J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /\. /. /. /. /. /. J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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ZLa gratibud tharsforma los momerdos comunes o hecuerdos arombroson.

dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N 4 N N N N
. /. AN . /. AN RN J
4 N N 4 N N N N
. /. AN . /. AN RN J
4 N /7 N 7 4 N N N N\
. /. AN . /. AN AN J
4 N /7 N 7 4 N N N N\
. /. AN . /. AN AN J
4 N /7 N 4 N N N N\
. /. /. . /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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dominio lunes martes miércoles  jueves viernes sabado

4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N N N N N N N
. /. AN AN /. AN RN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN AN /. AN AN J
4 N /7 N 7 N N N N N\
. /. AN /. /. AN AN J
4 N /7 N N N N N N\
. /. /. /. /- /. AN J
Notas Lista de cosas por hacer
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PLANIFICADOR SEMANAL

SEMANA DE.

4 )\ 4 )\ 4 )\
Lunes Martes Miércoles
L J L J L J
4 )\ 4 )\ 4 )\
Jueves Viernes Sabado
. J
4 )
Domingo
\_ J \_ J . J
Prioridades Objetivos
1 1
2 2
3 3




HOY ES.

Horario de hoy

05:00

PLANIFICADOR DIARIO

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

4 \
Clima

\. J

4 N\

Rastreador de sentimientos

OO ®

Lista de cosas por hacer

O

O

O

O
\ J
4 )

Notas




GUIA PARA MANEJAR
L TIEMPO

ftmhah&;utm%dwam@ua@ﬁahwmi@¢awtﬁﬁm

% COMO HACERTE CARGO DE TU TIEMPO

Mantén un planificador diario o semanal que te ayude a seguir tus tareas, citas y
plazos. Anota todo para que estés mas tranquilo.

1

Técnica Pomodoro: Enfocate en trabajar durante 25 minutos y luego disfruta de

2 undescansode 5 minutos. Después de completar cuatro ciclos, tomate un
descanso mas largo (entre 15 y 30 minutos). Este méetodo es genial para
mantenerte productivo y evitar el cansancio.

3 Conceéntrate en unatarea a la vez. Hacer muchas cosas a la vez puede disminuir
tu productividad y causar errores.

A Fije plazos concretos para sus tareasy trate de cumplirlos al maximo. Esto ayuda a
que las tareas no se alarguen mas de lo necesarioy asegura que usted siga

avanzando.
& J
4 N\ 4 N\
‘ TECNICAS PARA DEFINIR PRIORIDADES + VENTAJAS DE
+V ADMINISTRAREL
e Matriz de Eisenhower: organiza las tareas en TIEMPO

cuatro categorias: urgentes e importantes, 5 AfeEmclesiiayk

important ro no urgent rgent ron . .
portantes pero no urgentes, urgentes pero no carga innecesaria.

importantes, o ninguna de las dos, para facilitar la

e Mejorala

decision sobre que debe recibir atencion primero. concentraciony la
 Principio de Pareto: Enfocate en el 20% de las eficacia.

tareas que producen el 80% de los resultados « Fomenta el equilibrio

para mejorar la eficiencia. entre la vida personaly
e Lareglade los dos minutos: si una tarea lleva laboral.

menos de dos minutos, hazla ahora en vez de e Genera un sentimiento

dejarla para después. de unidad y dedicacion.

|\ J




RAS TREADORDE ...

wnfocads y saca

RENDIMIENTO o 2

4 N\
Meta
\_ J
4 N\ 4 3\
Prioridades clave Nivel de atencion
1 () Muyenfocado
O Enfocado
2 () Neutral
O Distraido
3 () Bastante despistado
\ J . J
Tiempo | Actividad ( h

Pausas llevadas a cabo

Descanso de la marana

Tiempo para el almuerzo

Descanso por la tarde

Descanso de la noche

O OO0

Notas / Reflexion

jLos éxitos de hoy!

1
2
3




VISTA PR
MANANA

~VIA D

|1

Plarifica con ardlacion para wlar lato. para

Datos

-

Objetivos clave para maiana

1
2
3

Tareas importantes

1

2
3
4
S

¢Como te gustaria sentirte manana? ;Qué actitud quieres desarrollar?

Ve

Plan de atencion personal

N\

Inspiracion para lo que viene

Notas




INTENCIONES

PARA HOY

Enpinsa con wr objtbivro y termina con una wafloxion.

‘®- INTENCIONES PARA EL DiA.

Hoy quiero enfocarme en...

( )

J REFLEXION BAJO LAS ESTRELLAS

¢Me mantuve leal a mis intenciones?

Un buen habito que voy a comenzar a practicar...

4 )
Un instante en el que me senti realmente orgulloso
de mi mismo...

iYo me ocupare de mi!

4 )

Una manera de repartir bondad hoy...

. J

Algo que encontreé hoy...

e ~\
Una cosa que puedo hacer mejor mafana es...

Algo que me llena de emocion...

( )

\. J

¢ COmMo me siento en este momento?




& vardadero. cracimido. enpinsa cuando.
duarer dururror de tu corason.

AU TOCONOCIMI
Y MINDFULLNESS




AU TODESCUBRIMIEN TO

Refloxiona solre guiin cher, tus creenciar y lo. gue mealmarte tione valor para ti.

1. Como me percibo a mi mismo

2. ;Cuales son las cualidades que mas valoro en los demas?

3. ¢Cudles son las cualidades personales que valoro en mi?

4. ;Qué me motiva a crecery a ser una mejor version de mi mismo?

5. ¢Cuales son mis pasiones y qué me hace sentir pleno?

6. ;Qué clase de persona quiero ser?




UIAUTIL DE
MINDFULNESS

La atvrcion plina w lo haldidad do wtar prarvde o o momendo,
disprutando de lo. gue wli ocurriondo, sin fupgar.

r

¢ COMOINICIAR LA PRACTICA DE LA ATENCION PLENA

1 Empiece con sesiones cortas de atencion plena y vaya aumentando el tiempo
poco a poco. Comience con 5 minutosy suba el tiempo a medida que se sienta
mas a gusto.

La atencion plena es estar consciente de tus pensamientos y sentimientos sin
2 hacerjuicios. Situ mente empieza a divagar, vuelve suavemente tu atencion al
aquiy ahorasin juzgarte.

3 Practica la atencion plena a menudo. Intégralo en tu rutina diaria, ya sea mientras
paseas, comes o incluso mientras realizas tareas en casa.

:_* VENTAJAS DE LA CONSCIENCIA PLENA

e Activa la respuesta de relajacion de tu cuerpo, disminuyendo las hormonas del
estrésy fomentando una sensacion de calma.

e Aumenta la conciencia de tus emociones, lo que te permitira responder de forma
reflexiva en lugar de reaccionar de manera impulsiva.

e Mejoras tu atenciony concentracion al entrenar tu mente para enfocarse en el
presente.

e Ayuda a activar el sistema de relajacion del cuerpo, lo que hace que el suefo sea
mas reparador y alivia los sintomas del insomnio.




ATENCION

EAM@C&MM&M}M;@&A/ mmawdahﬂanmmhﬂw.
disminwir of wtris y fortalocir tu convpon con of agui y of akora.

/, o
‘j’ EJERCICIO DE RESPIRACION.

¢ Busca unsitio acogedory sereno
donde no te interrumpan.

e Cierralosojosy respira hondo
contando hasta 4, aguanta la
respiracion contando hasta 4y luego
suelta el aire contando hasta 4.

¢ Repite esto durante 5 a10 minutos,
enfocandote solo en tu respiracion. Si
tu mente empieza a divagar,
devuélvela suavemente a tu
respiracion.

PLLENA

i )MEDITACI()N DE EXPLORACION CORPORAL

¢ Acuestese de manera comoda, cierre
los ojos y respire hondo varias veces.

e Empezando por los deditos de los
pies, presta atencion a cada parte de
tu cuerpo. Observa cualquier tension,
sensacion o incomodidad.

e Mueve despacito tu cuerpo (pies,
piernas, abdomen, pecho, brazos,
cuelloy cabeza), fijandote en como
se siente cada parte.

r

" CAMINAR CON ATENCION

o Sal aexplorar o encuentra un lugar
tranquilo dentro para dar un
paseo.

e Presta atencion a cada paso,
sintiendo como tus pies se posan
en el suelo.

¢ Presta atencion a lo que te rodea,
al aire que acaricia tu piel, a los
sonidos que te envuelveny al ritmo
de tu respiracion. Permanece
presente en cada instante.

~

' MEDITACION DE AGRADECIMIENTO

o Sientate a gustoy cierralos ojos.

e Recuerda tres cosas por las que
sientes gratitud. Pueden ser
grandes o pequenas, cualquier
cosa que llene tu corazon de
alegria o consuelo.

e Mientraste enfocas en cada uno,
respira hondoy permite que la
calidez de la gratitud te rodee.
Mantén esa sensacion por un
momento.




DECLARACIONES

Repite utasr afrmacionss cada dia para athath sphacion, posdiridad y

Confianja.

4 )

$ AMOR PROPIO Y AUTOESTIMA

e Merezco carinoy amabilidad.

e Aprecio misingularidady valoro mi
individualidad.

¢ Confioen miyen loque puedo hacer.

¢ Emitiendo confianzay fuerza.

e Mesiento muy orgullosodela
persona en la que me estoy
transformando.

¢ Soygenial a mi manera.

e Me cuidocon carinoy respeto.

¢ Miautoestima no depende de lo que
piensen los demas.

4 )

-:.: - POSITIVIDADY AGRADECIMIENTO

¢ Decidi enfocarme en el lado bueno
de cada situacion.

e Estoy muy agradecido portodo lo
que poseo.

¢ Traigofelicidad, carifnoy triunfo.

o Lafelicidad esunaeleccion,y la elijo
cadadia.

e Micorazon rebosade
agradecimientoy amor.

e Recibocon alegria la abundanciaen
mi vida.

e Cadadiaesunanuevachance.

¢ Meencantadisfrutarde las
pequenas alegrias que nos da la vida.

-

% CRECIMIENTOY PODER

e Cadareto me ayuda acrecer.

e Estoy aprendiendoy mejorando un
poqguito mas cada dia.

e Creoenlaemocionante aventura de
mi vida.

¢ Meenfocoen loque puedo manejar.

¢ Acepto el cambio con alegriay recibo
nuevas oportunidades con
entusiasmo.

¢ Puedo enfrentar cualquier reto.

e Mipotencial notiene limites.

e Aprendode los retosycontinuo
avanzando.

c CALMAY EQUILIBRIO

¢ Metomo un ratito para relajarme.

¢ Estoyfelizcon donde me encuentro.

e Dejo atrasel estrésy abrazola
tranquilidad.

e Traigocalma, pero dejo escapar
tension.

¢ Mimente, cuerpoy almaestanen
completa armonia.

e Dejoquetodofluyayconfioenel
viaje.

e Hago un hueco para mi
tranquilidad.

e Estoyenraizado, enfocadoy
presente.




MIS COMENTARIOS

Chea tus proprias afihmacionas para iraphar o checimindo., la ghatitud y of amor propio.

( Soy...

Hoy elijo...

[ Puedo...

Yo lo llamo...

( Soy merecedorde...

Tengofe...

{ Yo tengo confianza en...

Estoy muy agradecido por...

[ Medejéllevar...

Estoy enfocado en...




Cuwida dotu cuthpo, munte y wpiritu, ya
gum(acfa,wmmfw/zﬁWl;M

(L

“NESTAR'Y

JTOCUIDADO




GUIAUTIL PARA LA

GRATTTUD

Fomwda una mudablidad do ghatitud y optimismo madiants la prictica
diakia de aghadricon.

r

A COMO ESTABLECER UN HABITO DIARIO DE GRATITUD

1

Comienza a anotar cuatro cosas por las que te sientes agradecido cada dia. Pueden
ser cosas simples, como tu desayuno o una charla agradable.

Para cada cosa, tobmate un instante para reflexionar sobre por qué sientes
gratitud. ; Como te hace sentir eso? ;Que impacto tiene en tu vida?

Dedica un ratito cada dia a practicar la gratitud. Tanto por la mafiana como por la
tarde son momentos ideales, pero escoge un horario que se ajuste a tu rutina.

A medida que el tiempo avance, te daras cuenta de que tu forma de ver las cosas cambia.
Empezaras a enfocarte mas en los aspectos positivos, creando un ciclo de alegria.

. MANERAS DE DEMOSTRAR CARINO

Escribe un mensajitode
agradecimiento para mostrar cuanto
valoras a esa persona especial.
Demuestra tu agradecimiento
haciendo algo amable por otra
persona.

Crea un collage de gratitud con
fotos, pegatinas o dibujos de cosas
que te traigan alegria.

Mantén un tarro de gratitud y coloca
en el una pequefa nota sobre algo
por lo que te sientes agradecido
cadadia.

s

1* BENEFICIOS DE SER AGRADECIDO

Mejora el bienestar emocional y
disminuye el estrés.

Contribuye a incrementar la
felicidad y el bienestar en la vida.
Fomenta una actitud alegrey
positiva.

Te ayuda avivir el presentey
disfrutar del momento.




AGRAD

-CIMI

-NTO DEL DIA

Practica la atencisn plona, la ghatibud y lo posdbindad cada dia.

1

2
3
4

Hoy me siento agradecido por...

N e
Un instante que me sacoé una sonrisa...

Personas a las que les estoy muy agradecido por estar en mi vida.

Una cosa nhueva que me encanté mucho.

,
Declaracion diaria

Un lindo detalle que recibi hoy...

Una manera de expresar carifio hacia las personas...




REGISTRO DE CUIDADO PERSONAL

Cuida do tu mante, cuthpo y alma dedicando tiampo. ol aulocwidado. cada dia.

Hidratacion correcta

Rastreador de alimentos

AR AAR R
1 2 3 4 5 6 7 8+

b g Almuerzo

7 N\
Momentosde
dt?scaaso 3 4 5 6 7 g+ Almorzar

A\ J

' Y ' Y '
Registro de ejercicio Registro de atencion Registro de crecimiento
fisico plena personal
Meta Meta Meta
Actividad Actividad Actividad
Duracion Duracion Duracion
Intensidad Humor Humor
Notas Notas Notas




LISTA DE
CONTROL DE
AU TOCUIDADO

Mf,o&o&am%%
adimarndon tw mante,
cuthpo. y wpirtu.

Sal a pasear al aire libre.

Tomate un respiro de los dispositivos digitalesy de
las redes sociales.

Practica la respiracion profunda o haz meditacion.

Sumérgete en un buen libro.

Preparay disfruta de una comida deliciosay llena de
nutrientes.

Escucha musica o un podcast que te inspire.

Diario de tus pensamientos y sentimientos

iHaz algo creativo, como dibujar o pintar!

Date un capricho con unasesiondespaenla
comodidad de tu casa.




REFLEXIONANDO SOBR
L OS SENTIMIENTOS

Mmmmtamu%&ow 2obre tur
sdimiertor y a obaermarte a ti mirmo.

uy

¢Como te sientes en este momento?

Contento / Sereno / Despreocupado / Fatigado / Melancodlico / Acelerado / Ansioso / Desilusionado / Otro:

- ~\ ¢Qué hizo que aparecieran estas emociones?
¢Qué emociones
experimentaste hoy?

(Marque todas las que apliquen)

Paz

Calma

Felicidad

¢Como te sentiste con esas emociones?
Gratitud

Contentamiento

Excitacion

Ansiedad

Sobrecarga

( )

Frustracion . .
Buenas acciones que realizaste hoy...

Tristeza

Enojo

O0O0O0OO0OOOOOOO

Otro:

Reflexiones acerca del humor




RELAJACION ANTES DE DORMIR

Cm@fu/&auﬁwgml&m,wdeMtaﬂhﬂdammWﬂmkﬂtaﬂhL&}am¢Wﬂ

4 )\ 4
‘ Crear un entorno tranquilo. - Tranquiliza tu mente
e Apaga las luces o enciende una velita. * Piensa en las cosas bonitas que pasaron
¢ Ponuna melodia suavey relajante fe) entudia YSiéntete feliz por ellas.
sonidos de la naturaleza e Dedica un momento para estar aquiy
. . . hor r n una meditacion
« Difunde aceites esenciales que te ahora o prueba con una meditacion de 5
. minutos.
ayuden a relajarte, como la lavanda o .
. e Leeunlibrooescuchaun podcast
la manzanilla. .
) relajante.
* Creaunlugar comodo con mantas o e Dedica un ratito a hacer algo creativo,
cojines para relajarte. como dibujar o colorear.
\. J (.
4 N\ 4
‘ Re|aja tu cuerpo. h Preparate para disfrutar de una noche de
sueno reparador.
e Prueba a hacer algunos ¢ Fija unaintencion para manana.
estiramientos suaves o posiciones e Configura una alarma para
de yoga para ayudar a soltar la levantarte a la misma hora cada dia.
tension. e Mantén el teléfono alejadodela
e Bebe unaricainfusion de hierbas cama para que no te distraiga.
que te relaje, como manzanilla, e Apartatu ropa para manana, asitu
menta o melisa. mafana sera mas relajada.
e Usauna manta suavey calentita e Hazejercicios de respiracion faciles
para sentirte mas comodoy relajado. para relajar tu cuerpo.
¢ Date un masaje facial o usa un rodillo L
de jade pararelajarte y quitarte el
estrés.
\. J/

Afirmacion del suefio. Solté todas mis preocupaciones, sintiendo que estoy asalvoy
en calma.




ALTAVO/

Dale ol sussio la importancia gue s mereer en tu hutina de autocuidado para

Datos

Es horadeir adormir.

El clima se puso mejor.

iEl momento ha llegado!

Tiempo de descanso

Estado de animo al despertar

ONORORORD

Cuéntame como te sentiste.

Calidad del suerio (verificar)

Pobre Justo Bien iSuper Excelente

genial!

Nivel de energia (comprobar)

Bajo Moderado Alto Pico

Registros de sueno Factores que pueden haber afectado tu suefio, como el estrés, las

distracciones, los suenos, y otros.




DIARIO DE SUENOS MAGICOS

unoConed.

( ) Descripcion del sueno.
Datos

. J

( N\
¢Sonar despierto? Si/ No

. /

4 N\
¢Recurrente? Si/ No

. /

4 N\

Simbolos oimagenes

principales

Sentimientos mientras sofiamos (
Mi interpretacion y reflexiones

Sentimientos al levantarse
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REFLEXIONY CR




REFLEXION ™=

MENSUAL

e \
¢Cuales fueron mis logros mas importantes?
\ J

¢Como me he sentido este mes, tanto
emocional como mentalmente?

¢Qué retos encontréycomo los
superé?

-
¢Qué habitos o metas he conseguido mantener?

1
2
3

( . . . ) ¢De qué estoy mas agradecido este mes?
¢Qué podria mejorar?
1
2
3
. J

¢Qué he descubierto este mes?




REFLEXIONES 4w

DEL ANO

-
¢Cuales fueron los momentos que me hicieron mas

feliz?
1
2

3

g

¢Qué he conseguido y nunca imaginé
que conseguiria?

,
¢Aquién o aqué le debo mas gratitud?

1
2
3

~N

a,eaea,hﬁ,ao(da/wn
/za_Aaﬂ(a.

Situviera que describir este afio con una
sola palabra, ;cual elegirias y por qué?

s N
¢COmo me atrevi a salir de mi zona de confort?
S Y,

¢Cual ha sido el momento mas especial de
este ano?

¢Qué tipo de persona me gustaria ser el préximo ano?




AUTORREFLEXION

Dedica un momanto. para conactar condigo mirmo y hefloxionar solre tu camino.

¢Qué habilidades he descubierto en mi este afo?

2. ¢En qué areas de mi vida me gustaria enfocarme para mejorar?

3. :De qué manera he cambiado o evolucionado en el Gltimo ano?

4. ;Qué significa el éxito para mi en este momento?

5. ¢Como enfrento los desafios y qué puedo aprender de mis reacciones?

6. :De qué manera cuidé mi bienestar mental, emocional y fisico?
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PANEL DE VISUALIZACION

Fnagina tus oljtiror y la prrona e lo gue duwsear convertinte.

4 N\ 4
' CRECIMIENTO PERSONAL i TRABAJO / OCUPACION
. J .
4 N\ 4
726’ BIENESTAR Y ALEGRIA ' RELACIONES
. J .
4 N\ 4
‘ FINANZAS Y RIQUEZA w EXCURSION / AVENTURA




Crea Kalibor

PLANEADORDE =k
HABITOS Y OBETVOS 2

[ Fecha de comienzo } [ Fecha de conclusion ]

Nuevo objetivo/habito Seguimiento del avance (marca cadadia
que mantengas tu costumbre)
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Pasos a seguir.
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[ Evalua mi " Excelente h Bien d Moderado , Minimo ]

esfuerzo




PLAN DE
COMIDAS

Listade lacompra
Lunes

Desayuno Comida Cena

Martes

Desayuno Comida Cena

Miércoles

Desayuno Comida Cena

Jueves Sabado

Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

( ) OO O OO0 000O0000O0O0

Viernes Domingo

Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena




RAS TREADOR DE

GASTOS

INGRESO
4 )
Datos Descripcion Cantidad
Total
\_ J
CUENTAS Gastos
4 )\ 4 )
Datos | Descripcion Cantidad Datos | Descripcion Cantidad
Total Total
\\ J \\ J
AHORROS DEUDA TOTAL
r N N h
Descripcion S Descripcion S Descripcion S
Rendimiento global
Gastos totales
Deuda total
Economia mundial
Total Total Saldo final
\. J . /L J
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EXPRESION ==
CREATIVA



EXPRESION etz
CREATIVA e

Dibuja o garabatea algo que muestre como te sientes en este momento.
Puede ser algo que no se ve facilmente, formas sencillas o incluso algo que tenga un
significado especial.



EXPRESION izt
CREATIVA i

Escribe un poema breve, un cuento o una reflexion personal que recoja tus
pensamientos, emociones o vivencias actuales.




EXPRESION
CREATIVA  “asityts

Dibuja un lugar de ensueno que te gustaria visitar, ya sea un destino de verdad oun
rincon de tu imaginacion.



EXPRESION
CREATIVA i i

Crea un panel de vision o un collage con palabras e imagenes.
Que esto sea un recordatorio visual cada dia del futuro que deseas crear.



FXPRESION
CREATNA e

Enumera 5 cosas que te inspiran en este momento, puede ser un libro, una persona,
un lugar o incluso un pequeno ritual que haces cada dia.



EXPRESION
CREATIVA ‘e

Crea el ambiente de ropa, hogar o trabajo que siempre has sofiado.
Imagina colores, texturas y detalles que lo hacen verdaderamente especial.



EXPRESION
CREATIVA e

Escribe sin parar durante 5 minutos: jno te detengas a pensar, solo escribe!
iMira a donde te lleva tu mente y disfruta de la espontaneidad!




EXPRESION izt
CREATIVA i

Escribe una carta sincera a tu yo del futuro, compartiendo tus suenos, metasy
consejos. jPiensa en donde te encuentras ahoray lo que deseas alcanzar!




EXPRESION ez
CREATIVA R

Crea una tarjeta de tu yo futuro, mostrando como imaginas tu vida ideal y
escribiendo un mensaje como si ya hubieras alcanzado tu mayor sueno.




EXPRESION et
CREATNA =™

Haz una representacion visual de un recuerdo especial usando dibujos, recortes de
revistas o un collage digital. Captura las emociones y los detalles.



300 IDEAS PARA
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¢ Que te saco una sonrisa hoy?
Habla de un recuerdo de la nifez que aun te sague una sonrisa.
3. ¢Cuales son tres cosas que esperas con emocion esta semana?
4. ; COmMo te gustaria estar al final de este mes?
5. Cuéntanos como imaginas que seria tu dia ideal, desde el principio hasta el final.
6. ;Quée pequena buena accion podrias hacer por alguien hoy?
7. ;Cual es tu frase favoritay qué es lo que te llega al corazéon?
8. : De qué manera muestras tu creatividad en tu vida?
9. Cuéntame sobre un momento en el que te sentiste realmente en paz.
0. ¢;Qué es lo que siempre has querido intentar pero todavia no has hecho?
11. Dime, ¢ cual seria tu lugar perfecto para ir de vacaciones?
12. ; Quée habito te hace sentir orgulloso de haber comenzado o de seguir manteniendo?
13. ;Que puedes hacer hoy para que el mafnana sea mas sencillo?
14. Cuéentame sobre un sueno que tuviste hace pocoy quée piensas que podria significar.
15. Recuerda la ultima vez que te sentiste de verdad escuchado.
16. ¢ Cual es tu manera preferida de mimarte?
17. Cuéntanos sobre un momento en el que te atreviste a arriesgarte y como termino todo.
18. ; Qué cosas te hacen sentir mas agradecido hoy?
19. Escribe una carta para ti mismo que leeras en cinco anos.
20. ; Qué cosa nueva has descubierto ultimamente?
21. Cuentame sobre un momento en el que lograste vencer un miedo.
22. ;Como imaginas la casa de tus suenos? Cuentanos todo sobre ella con mucho detalle.

23. ;Que representa el éxito para ti de manera personal?
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24, Cuéntame sobre un lugar donde te sientes totalmente comodo.

25. ;Cual fue el mejor consejo que te dieron?

26. ;Que es lo que siempre te hace sentir mejor?

27. ;Cuales son tres cosas que te encantaria alcanzar este mes?

28. ;Como imaginas que seria tu domingo ideal?

29. Piensa en un momento en el que te sentiste realmente orgulloso de ti mismo.
30. ;Como se siente la felicidad en este momento para ti?

31. ;Cuales son tres cosas que te encantan de ti mismo?

32.Ilmagina un dia en tu vida dentro de cinco afos y cuéntame como sera.

33. ;Que pequeno objetivo te gustaria alcanzar esta semana?

34. ;Que te gustaria modificar en tu rutina diaria?

35. Hablame de un momento en el que te sentiste muy unido a alguien.

36. ;Que habilidad te encantaria dominar?

37. Cuéntame sobre tu estacion favorita y por qué te toca el corazon de una manera especial.
38. ,CoOmo le contarias a alguien que no te conoce sobre tu personalidad?

39. Redacta una carta de agradecimiento a alguien que te ha inspirado.

40. ;Quée es lo que siempre te hace sentir mas feliz?

41. Piensa en un momento en que te sentiste completamente presente.

:Qué es algo que te desafia pero te ayuda a crecer?

43. Cuentame sobre un objetivo que estes persiguiendo en este momento.

44, ;CoOmo seria para usted el equilibrio perfecto entre el trabajoy la vida personal?
Cuéntame sobre el empleo de tus suefos.

46. Cuéntanos sobre una vez en la que ayudaste a alguien que lo necesitaba.
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47. ;Cual es tu manera preferida de relajarte después de un dia cansado?
48. ; Como describirias el amor?
49. ;Como imaginas el jardin de tus suefos?
50. Recuerda un libro o una pelicula que te toco el corazén de una forma especial.
51. ; Que te gustaria intentar que te cause un poquito de miedo?
52. ;Como te imaginas tu fin de semana ideal?
53. Comenta sobre un pasatiempo al que te gustaria dedicarle mas tiempo.
54. ;Que has aprendido ultimamente sobre ti mismo?
55. ; Como enfrentas los desafios o contratiempos?
56. Piensa en un momento en el que necesitabas salir de tu zona de confort.
57. ¢ Cual es tu tipo de musica preferido y qué emociones te provoca?
58. Cuentame sobre un lugar donde te sientas a gusto.
59. ¢ De qué manera te mantienes motivado cuando enfrentas obstaculos?
60. ;Qué significa para ti “vivir el momento™?
61. ;Quée puedes hacer hoy para avanzar hacia tus metas?
62. Cuentame sobre alguien a quien admiresy lo que has aprendido de esa persona.
63. Hablame de un momento en el que te sentiste muy orgulloso de alguien mas.
64. ; De que manera cuidas tu salud mental?
65. ¢Que tradicion o costumbre aprecias?
66. Redacta una carta de disculpa para ti mismo.
67. ¢ Que te gustaria hacer este afo?
68. ;Qué has soltado y de qué manera ha mejorado tu vida?

69. Recuerda un reto que superaste y como te ayudo a desarrollarte.
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70. ¢ Qué puedes hacer hoy para ser mas carinoso contigo mismo?

71. Cuéntame sobre un pequerfo logro que hayas tenido ultimamente.

72. ;Cual esla cosa que siempre has querido aprender mas?

73. : De qué manera celebras tus logros?

74. Hablame de una vez en la que echaste una mano a un amigo que estaba pasando por un
momento complicado.

75. ¢ De que manera te mantienes fuerte cuando las cosas se ponen estresantes?

76. ¢Cual es tu cita favorita sobre el cambioy la transformacion?

77. Compartanos una historia sobre un acto de bondad sorprendente que haya presenciado.
78. ; Como va tu crecimiento personal en este momento?

79. Cuéntame sobre un momento en el que ayudaste a alguien sin esperar nada a cambio.
80. ¢ En que proyecto estas trabajando con tanto entusiasmo?

81. ; De queé manera muestras amor y carifo a los demas?

82. Hablame de un habito que te gustaria dejary por qué.

83. ; De qué manera celebras lo que te hace unico?

84. Cuéntame como seria tu dia perfecto de autocuidado.

85. Piensa en un momento en el que te sentiste muy orgulloso de alguien especial en tu vida.
86. ;Quée le contarias a tu yo mas joven si tuvieras la oportunidad de viajar al pasado?

87. ;Como te das cuenta de que necesitas hacer una pausa?

88. ;Cual fue la enseflanza mas valiosa que obtuviste el afio pasado?

89. ¢ Cual es tu manera preferida de mostrar tu creatividad?

90. Cuéntame sobre un sueno que todavia no has cumplido.

91. ;Que lecciones sacaste del fracaso?

92. ; De qué manera practicas la gratitud cada dia?
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93. Compartanos una vez en la que se sintio totalmente en control de su vida.
94. ; Como estableces limites para cuidar tu paz?

95. ¢Qué es lo que te hace sentir realmente vivo?

96. Piensa en un momento en el que te sentiste totalmente entendido.

97. ¢ Qué nuevo habito te gustaria empezar a tener?

8. Cuentame sobre un objetivo que hayas alcanzado y como te hizo sentir.
99. ;Que puedes hacer hoy para aventurarte fuera de tu zona de confort?
100. Cuéntanos sobre un momento en el que te sentiste fuerte y capaz.

101. ; COmMo te presentas a las personas que son importantes para ti?

102. ;Qué te emociona sobre el futuro?

103. Reflexiona sobre un reto que cambid tu manera de ver la vida.

104. ; Qué has estado dejando para después que podrias hacer hoy?

105. Cuéntame sobre un mentor o profesor que dejé una huella importante en tu vida.
106. ;Queé representa para ti el amor propio?

107. Cuéntanos sobre un sitio que siempre te haga sentir en paz.

108. ¢ Cual es algo nuevo que te encantaria intentar el proximo afo?

109. Compartanos una experiencia en la que tuvo que tomar una decision complicaday como
llegd a esa conclusion.

110. ¢ Qué te gustaria hacer por ti mismo esta semana?

111. Cuéntanos sobre un momento en el que seguiste tu intuicion.

112. ; De qué manera celebras tus triunfos, sin importar cuan pequenos sean?
113. ; Qué te gustaria soltar este ano?

114. Cuéntame sobre tu mayor miedo y como podrias enfrentarlo.

115. ; COmMo conservar una actitud optimista cuando las cosas se complican?
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116. Hablame de alguien que haya influido de manera positiva en tu vida.

117. ; Quée habilidad te encantaria aprender este ano?

118. ; De queé manera cuidas tu cuerpoy tu mente?

119. Piensa en un momento en el que te sentiste realmente libre.

120. ; Qué puedes hacer hoy para sentirte mas en sintonia contigo mismo?

121. Cuéntame sobre tu logro mas reciente y por qué significa tanto para ti.

122. ; Cual es la meta que quieres lograr este mes?

Recuerda un momento en el que realmente sentiste que alguien te prestaba atencion.
124. ; Que te inspira a convertirte en una mejor version de ti mismo cada dia?

125. Cuéntame sobre un momento en el que te sentiste un poco incomodo, pero que al final
resultd ser muy valioso.

126. ; COmo manejar el estrés de manera saludable?

127. ; Cual es tu manera preferida de relajarte y descansar?

128. ;¢ Por qué cosas sientes gratitud hoy?

129. Piensa en un momento en el que elegiste perdonar a alguien y como te sentiste al hacerlo.
130. Cuéntame sobre un lugar donde te sientes mas a gusto.

131. ; Qué te gustaria alcanzar antes de que termine este ano?

132. ¢ Qué trucos usas para mantenerte enfocado en tus metas?

133. Piensa en alguien que siempre ha estado a tu lado y te ha apoyado.

134. ; Que es lo que mas disfrutas de tu personalidad?

135. ¢ De qué manera celebras tu crecimiento personal?

136. Cuéntame sobre algo que te retd y como lograste superarlo.

137. ; Que cambio de mentalidad has realizado ultimamente que ha influido en tu vida?

138. ; Que haces para mantenerte motivado en esos dias complicados?
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Cuéntame sobre un momento en el que hiciste algo por amory no porque tenias que hacerlo.
140. Reflexiona sobre una ensenanza que obtuviste de un tropiezo.

141. ; COmMo manejas las criticas?

142. ; Qué representa para ti la resiliencia emocional?

143. Cuéntame como imaginas tu version ideal del éxito.

144. ; Que puedes hacer hoy para sentirte mejor?

145. Recuerda un libro, articulo o podcast que te haya inspirado ultimamente.

146. ; Qué cualidad de los demas admiras y te gustaria tener masen ti?

147. Hablame de un momento en el que te sentiste realmente agradecido por tu vida.
148. ; Que significa la salud mental para tiy como la cuidas?

149. Recuerda un momento en el que te atreviste a salir de tu zona de confort para crecer
COmMo persona.

150. Cuéntame sobre algo que te emociona hacer el proximo mes.

151. ¢ Cual es algo nuevo que te encantaria aprender este ano?

152. ; Como describirias el éxito personal?

153. ; Qué creencias limitantes te estan deteniendo?

154. ; COmo suena tu voz interior? ¢ Es amable y carifosa?

155. Si el miedo no estuviera presente, ;quée te animarias a hacer?

156. ; Puedes mencionar algo en lo que hayas progresado con el tiempo?

157. ; Qué habito te gustaria comenzar siempre?

158. Cuéntame como te imaginas en cinco anos, en tu version perfecta.

159. ; Qué leccion aprendiste de una manera dificil?

160. ;Qué es lo que mas te gusta de ti mismo?

161. Cuentame sobre un momento de hoy en el que estuviste de verdad presente.
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162. ; Qué significa la atencion plena para usted?

163. ; COMoO se encuentra tu cuerpo en este momento?

164. ; De qué manera podemos frenar un poco y disfrutar mas de la vida?

165. Cuéntanos sobre el momento mas relajante que tuviste esta semana.

166. ; Qué podrias hacer con mas atencion en tu rutina diaria?

167. ; Quée sonidos hay a tu alrededor en este momento?

168. ; Cuando fue la ultima vez que te sentiste realmente a gusto?

169. ; De qué manera puedes anadir mas tranquilidad a tu vida?

170. Hablame de un momento en el que disfrutaste mucho de algo pequenio.
171. Si tuvieras la oportunidad de disefar tus propias vacaciones, ;cOmo serian?
172. Imagina que eres el héroe de un cuento: comparte con nosotros tu historia.
173. Si tuvieras que pintar tus sentimientos hoy, ;qué colores escogerias?

174. Disefha un nuevo producto o herramienta que te ayude a simplificar tu vida.
175. Si tu vida fuera una pelicula, ;de qué tipo seria?

176. Crea un superpoder nuevo y cuéntanos como lo usarias.

177. Escribe una carta tuya desde el futuro, dentro de cinco anos.

Disena la casa de tus suenos: ;quée caracteristicas especiales tendria?

179. Si pudieras levantarte mafnana con un nuevo talento, ;cual elegirias?

180. Relata la historia de la aventura ideal que te encantaria vivir.

181. ; Qué emocion has estado sintiendo mas en estos dias?

182. ; COmMo manejas las emociones complicadas?

183. Cuéntame sobre un momento en el que lograste transformar un dia malo en algo mas
positivo.

184. ;Qué es lo que siempre te hace sentir mejor?
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185. ¢ Cual es tu rutina de autocuidado cuando te sientes agobiado?

186. Cuéntanos un poco sobre cOmo se siente el estrés en el cuerpo.

187. ; COmMo te das cuenta de que necesitas un descanso?

188. ¢ Qué puedes hacer para ser mas carinoso contigo mismo?

189. ¢ Cual es tu manera preferida de expresar emociones?

190. ;Que consejo le ofrecerias a alguien que esta atravesando un momento complicado?
191. ;Quién es la persona que mas te inspira en la vida?

192. Redacta una carta a alguien que valoras, pero a quien no le agradeces con frecuencia.
193. ; Que pequeina buena accion puedes realizar por alguien hoy?

194. ;Quée has descubierto sobre la amistad?

195. ; De qué manera demuestras carifo a las personas que estan a tu alrededor?
196. Dime cual fue el cumplido mas bonito que te han hecho.

197. : COmo manejas los conflictos en las relaciones?

198. ; Cuales son las cualidades que mas aprecias en un amigo?

199. Compartanos una charla que dejo una huella profunda en su vida.

200. ¢;Cual estu idioma del amory de qué manera afecta a tus relaciones?

201. ;Qué es lo que te hace sentir agradecido hoy?

202. Comparte una experiencia complicada que te enseno algo valioso.

203. ; De qué manera la gratitud cambia tu forma de ver la vida?

204. Comenta sobre un pequeno placer que te haga sonreir.

205. ;Qué es lo que siempre has deseado en tu vida en este momento?

206. Escribe cinco cosas que te sacaron una sonrisa hoy.

207. ;Cual fue la cosa mas bonita que viste hoy?
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208. ; De qué manera demuestras tu agradecimiento a los demas?

209. ;Que reto has superado que te ha hecho mas fuerte?

210. Hablame de un momento en el que te sentiste realmente feliz.

211. ; Qué te motiva a seguir adelante en los dias complicados?

212. ;Como recargas tus energias cuando te sientes cansado?

213. ; Como va el equiilibrio en tu vida?

214. Situvieras la oportunidad de volver a vivir un momento de tu pasado, ¢lo harias?
215. ; Quée leccion te gustaria haber aprendido antes?

216. ; Como definirias el éxito?

217. ;Qué lema o frase te motiva?

218. ; Qué te da miedo pero al mismo tiempo te llena de emocion?

219. Situ yo del pasado pudiera verte ahora, ; de qué se sentiria orgulloso?
220. ;Qué has aprendido ultimamente sobre ti mismo?

221. ;Cual es el destino que siempre has querido conocer?

Cuéntame como seria un dia ideal en la ciudad de tus suenos.

223.Si el dinero no fuera un problema, ;como disfrutarias de tu vida?

224, ;Que tipo de experiencia te gustaria tener en los proximos cinco anos?
225. ;Cual ha sido la aventura mas emocionante que has experimentado?
226. Situvieras la oportunidad de viajar en el tiempo, ¢a qué lugar y en qué época te gustaria
ir?

227. ;Que te gustaria experimentar pero aun no has tenido la oportunidad?
228. ;Como te gustaria que te sintieras al final de cada dia?

229. ; Que representa para ti disfrutar la vida al maximo?

230. Si tuvieras la oportunidad de vivir en cualquier época de la historia, ¢ cual escogerias?
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231. ; Cual es tu suefNo mas grande en este momento?

232. ;Que paso puedes dar hoy para lograr tu sueno?

233. ;Como usarias tu tiempo si tuvieras libertad total?

234. ; Qué huella te gustaria dejar?

235. ¢ Queé tipo de impacto esperas tener en el mundo?

236. ;Cual es una meta personal en la que estas trabajando en este momento?
237. Si pudieras hacer algo este ano, ;qué seria?

238. ;Quée es lo que mas te emociona sobre el futuro?

239. ; Aquien admirasy por qué razon?

240. Si pudieras hacer lo que quisieras, sin limites, ;qué harias?

241. ; Cual fue el desafio que lograste superar este ano?

242. ;Quée logro personal te gustaria festejar?

243. ; De qué manera has crecido en el ultimo ano?

244, ; Que te gustaria haber hecho de otra manera?

245. ;Qué ensenanza te llevaste de este ano?

246. ; Quien ha hecho una diferencia positiva en tu vida este ano?

247. ;Qué te gustaria dejar atras en este ano?

248. ;Qué te gustaria llevar contigo al nuevo afo?

249. ; De qué manera pondras tu felicidad en primer lugar el proximo ano?

250. ¢Cuales son las tres palabras que mejor describen el ano anterior?

251. Si tu personalidad tuviera una cancion que la representara, ¢ cual crees que seria'y por
que?

252. ;Qué frase o dicho crees que describe mejor la etapa de tu vida en este momento?

253. Sifueras un tipo de libro, ¢ cual serias y qué nombre le pondrias?
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254. ;Qué es lo que admiras en secreto de ti mismo pero casi nunca confiesas?

255. Si tuvieras que describir la energia de tu alma con un color, ¢ cual escogerias?

256. ;Qué parte de ti es un secreto que la gente suele pasar por alto?

257. Situs pensamientos tuvieran una musica de fondo, ¢ qué tipo de melodia sonarias?

258. ;Qué tres palabras te gustaria que los demas usaran para describirte?

259. Situvieras la oportunidad de encontrarte contigo mismo de pequeno, ;qué le dirias?

260. ;De qué manera cambiarias tu pasado para que tu presente sea mas feliz?

261. Un dia te levantas y todo en tu vida ha dado un giro: cuéntanos como te sientes.

262. Situvieras que habitar en un cuadro, ;cuél escogeriasy por que?

263.Imagina: ;quée sucederia si pudieras enviarte una carta a ti mismo dentro de 10 anos? ;Qué te
gustaria decir?

264. Situs emociones pudieran convertirse en algo que se puede ver, ;como serian?

265. Cuéntanos sobre un suefo que se sentia mas como un recuerdo que como una simple fantasia.
266. Si el cielo pudiera hablar, ;qué te diria hoy?

267. Si estuvieras en un universo paralelo donde todo fuera un poco distinto, ; qué modificarias?
268. Si tuvieras la oportunidad de pausar el tiempo durante 24 horas, ;qué harias?

269. Si el universo pudiera enviarte un mensaje escrito a mano hoy, ;qué piensas que diria?

170. ; Qué le dirias a un objeto de tu habitacioén si pudieras hablar con él?

171. Si la vida tuviera un guia, ;donde te encontrarias ahora?

172. ; Cuél es una verdad sobre ti que aun estas descubriendo como aceptar?

173. ; Como describirias la diferencia entre vivir y estar realmente vivo?

174. Situvieras la oportunidad de reiniciar una parte de tu vida, ;cual elegirias?

175. ; Qué sientes que estas llamado a hacer, aunque no comprendas del todo por qué?

176. ; Cual piensa que es su proposito y ha cambiado a lo largo del tiempo?
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277.Si pudieras oir los pensamientos del universo, ;qué te gustaria descubrir?

278. ; De qué manera se puede medir el éxito de una vida que se ha vivido plenamente?

279. ;Qué es lo que hace que tu vida sea unica?

280. Si tuvieras la oportunidad de hacerle una pregunta al universoy recibir una respuesta, ;qué le
preguntarias?

281. Situvieras la oportunidad de revivir un momento tal como fue, ;cual escogerias?

282. ; De qué manera ha evolucionado tu concepto de felicidad con el paso de los afios?

283. ;Qué has dejado de lado que antes parecia imposible de dejar ir?

284. Situvieras la oportunidad de mirar hacia atras en tu vida dentro de 20 anos, ¢lo harias? ¢ Por qué si
O por qué no?

285. ;Qué decision tomaste que, sin que te dieras cuenta, transformo el camino de tu vida?

286. ; COmMo te ves en comparacion con la persona que eras hace cinco afos?

287. ;Qué costumbre teniasy ya no te ayuda?

288. ;Qué parte de tu yo del pasado te daria las gracias tu yo del futuro?

289. Situvieras la oportunidad de viajar en el tiempo y darte un consejo a los 10,18 y 30 afos, ;qué
consejo te darias?

290. ;Cual es algo que estas tratando de superar en este momento?

291. ; Que parte de ti todavia no has descubierto del todo?

292. Situvieras que ponerle un nombre al proximo capitulo de tu vida, ¢cual elegirias?

293. ;Qué parte de tu personalidad sorprende a los demas?

294, Situvieras la oportunidad de conocer la verdad absoluta sobre algo, ;qué elegirias?

295. ;Qué pregunta nunca te has hecho, pero deberias?

296. ;Cual es un miedo que nunca has compartido en voz alta?

297.Situvieras la oportunidad de recibir un consejo de una version mas sabia de ti mismo, ;qué le
preguntarias?

298. ;Cual es algo en lo que has tratado de no pensar mucho?

299. ;Qué sucederia si te dejaras ser la version mas auténtica de ti mismo?
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300. ;Qué es lo especial que todavia no entiendes del todo?

301. Si tuvieras que presentarte con solo cinco objetos al azar, ;cuales elegirias?

302. Si alguien hablara de ti solo por tu energia, ;qué crees que diria?

303. ;Qué te hace sentir mas auténtico?

304. Si tu mundo interior fuera un paisaje, ;como lo imaginarias?

305. ;Qué hace que tu forma de pensar sea unica?

306. ; Como describirias tu estilo personal, no solo en la moda, sino también en la vida?

307. ; De qué manera podemos retar las expectativas de la sociedad?

308. ¢ Que cualidad tuya no te gustaba antes pero ahora aprecias?

309. Situ mente fuera una ciudad, ;como laimaginarias?

310. ¢ Que te hace sentir como en casa contigo mismo de manera natural?

311. Si tuvieras la oportunidad de recibir un mensaje sorpresa de cualquier persona en el mundo, ¢a
quién escogeriasy por qué?

312. Te levantasy, de repente, te das cuenta de que tienes un nuevo talento: ;cual es?

313. Si tuvieras que pensar en un nuevo lema de vida en este momento, ;cual elegirias?

314. ; Que te ha dejado boquiabierto ultimamente?

315. Si manana la vida te diera una oportunidad totalmente inesperada, ¢ la aprovecharias?

316. ; Recuerdas ese momento en el que las cosas no salieron como esperabas, pero al final todo
resulto bien?

317. Situvieras que dejar tu vida actual y comenzar de nuevo, ¢a donde te gustaria ir?

318. ¢ Cual ha sido el cambio mas sorprendente que has vivido?

319. ;Cual es algo que nunca esperaste, pero por lo que te sientes agradecido?

320. Si el universo pudiera susurrarte un secreto, scual piensas que seria?

321. ;Cual es un deseo secreto que nunca le has compartido a nadie?

322. Situvieras la oportunidad de hacer realidad uno de tus suefos de cuando eras pequeio, ;cual

elegirias?
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323. ;Cual es esa cosa que nunca has reconocido que deseabas?

324. Si notuvieras limites, ;como imaginarias tu futuro ideal?

325. Situvieras la oportunidad de pasar un dia siendo otra persona, ¢a quien escogerias?
326. ;Cual es un deseo sincero que has estado dejando de lado?

327. Situvieras la oportunidad de vivir en un mundo de ficcion, ¢cual escogerias?

328. ;Cual es un sueno que todavia esta en tu mente?

329. Situvieras la oportunidad de crear tu vida ideal, ¢ cuales serian las tres cosas que no
podrian faltar?

330. ¢ Que es lo que quieres, aungue no comprendas del todo por que?

331. ; Que significa para ti el “hogar”, ademas de ser solo un sitio?

332. ; Como describirias una vida que tiene sentido?

333. ;Que piensas que pasa despues de que morimos?

334. ;Que significa para ti el amor en su forma mas pura?

335. Si tuvieras la oportunidad de desvelar un gran misterio del mundo, ¢cual elegirias?
336. ;Cual es una verdad en la que todos podemos confiar?

337. ; Que te gustaria que mas personas comprendieran sobre la vida?

338. Si el mundo pudiera mandarte un mensaje hoy, ¢cual crees que seria?

339. ¢ Que esperas que signifique tu vida?

340. Si hoy fuera tu ultimo dia, ¢qué te gustaria hacer?

341. ; Que pensamiento te hace sentir siempre en calma?

342. ; De qué manera te gustaria que te recordaran?

343. ;Quée es lo que hace que la vida sea tan magica?

344. ;Cual es una verdad simple que necesitas escuchar hoy?

345. Si tus emociones pudieran convertirse en un objeto, ;cual seria hoy?
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346. ;Qué aroma te transporta de inmediato a un recuerdo? Comparte con nosotros ese
instante.

347. Si tuvieras que disefar un escudo de armas o un emblema personal, ;qué simbolos
escogerias incluir?

348. ; Cual es una frase que has estado repitiendo mucho ultimamente y que dice de ti?
349. Imagina que descubres una carta de una version olvidada de ti mismo. ; Que te diria?
350. ¢Cual es algo que nunca te habias preguntado antes, pero ahora te da curiosidad?
351. Si tu mente fuera un museo, ¢ cual crees que seria la exposicion mas famosa?
Describe un momento de hoy como si fuera una escena de una historia.

353. Si tus pensamientos pudieran convertirse en arte, ; qué estilo o forma tendrian?
354. Imagina que tu voz interior cobrara vida: ;cOmo seria su apariencia y su sonido?

355. ¢ Qué pregunta te encantaria que alguien te hiciera algun dia?

356. ; Que consejo pasaste por alto pero luego te diste cuenta de que era realmente valioso?
357. Si tu yo del futuro escribiera un libro sobre ti, ; cual seria el titulo del primer capitulo?
358. Cuéntame sobre un momento en el que el tiempo parecid pasar muy despacito.
359. ;Que idea ha estado rondando por tu cabeza ultimamente?

360. Si tuvieras que resumir la leccion de hoy con una sola metafora, ;cual elegirias?

361. Si este afo fuera un libro de cuentos, ;como lo llamarias y cual seria su ultima frase?
362. ; Que soltaste este ano que permitid que algo nuevo apareciera?

353. Situvieras la oportunidad de regalarte un trocito de sabiduria del ano pasado, ¢ cual
elegirias?

364. ;Que tema o patron inesperado ha aparecido en tu vida este ano?

Si este afo tuvieras una banda sonora, ;cuales serian las tres canciones que elegirias y por que?
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