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JCUALES SON MIS METAS
EN LA VIDA?

JCUALES SON
MIS FORTALEZAS?

JQUE AMO DE MI?

(QUIEN ES LA PERSONA QUE
MAS ME IMPORTA?

.DE QUE ME AVERGUENZO?

JQUE ME GUSTA HACER
PARA DIVERTIRME?

JQUE ME PREOCUPA?

¢(DONDE ME SIENTO A SALVO?

(QUIEN ME HACE
SENTIR COMODO?

(CUAL ES MI RECUERDO
MAS FELIZ?

¢(QUE ME MANTIENE ESTABLE?

¢DE QUE ESTOY AGRADECIDA?

(CUALES SON MIS VALORES?

(CUANDO ME SIENTO
DE MEJOR ANIMO?

¢QUE ME HACE FELIZ?
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DUERMO LO SUFICIENTE TOMO TIEMPO PARA DESCANSAR
1 2 3 4 S 1 2 3 4 S
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AFIRMACIONES:

TAREAS

LIMITES

Decir “no” cuando prefieres
no hacer algo.

No tomar més trabajo
del necesario.

Comunicar tus necesidades
directamente a otros.

HABILIDADES COGNITIVAS

Aprender algo nuevo.

Jugar juegos mentales
para mejorar tu
concentracion.

Leer.

TOMATE UN DESCANSO
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@ Despertar a tiempo.

Alejarse de las redes sociales.

METAS

Hacer una afirmacién positiva.

Ejercitarse por 30 minutos.

Tomar una ducha.
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Desayunar saludablemente.

TIEMPO PERSONAL CONCIENCIA PLENA
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