


Este libro pertenece a:
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Instrucciones: Escribe una carta sincera a tu corazén. Exprésale tus
emociones, miedos y esperanzas. Sé lo mas honesto y abierto posible.
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Instrucciones: Témate un momento para pensar en las cosas por las que estas
agradecido en tu vida ahora mismo, tanto grandes como pequenas. Enumera al
menos diez.
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Instrucciones: Recuerda tus recuerdos favoritos con la persona que perdiste.
Escribelos, centrandote en lo que hizo que esos momentos fueran especiales.
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Responde la siguiente pregunta para
evaluar tu amor propio:

¢Me critico
constantemente?

éCreo que no soy digno
de ser amado?

¢Confio en tu propio
juicio?

¢Tengo bajas expectativas para mi
mismo?

¢Tengo ansiedad o ataques de panico?

é¢Tengo una actitud negativa?

¢Tengo malos habitos como fumar, beber,
jugar...?

¢Estoy constantemente preocupado?
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fo sobre las cosas que aprendiste

Ao parra

Escribe un peque
sobre ti mismo después de responder el cuestionario anterior.
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Las palabras, oraciones y frases positivas son la mejor manera de
fortalecer tu amor propio e influir en tu subconsciente para que te
valore. Lee las siguientes afirmaciones en voz alta y con conviccion.

Me amo a mi mismo; Soy bella por dentroy
amo quien soy. por fuera.

No me preocupan los

juicios de los demas. Soy amado

Merezco cosas

Y .
buenas o soy digno

Tengo el control de mi

. Me perdono a mi
mismo

mismo.
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Hablar mal de uno mismo es un habito devastador que puede provocar
falta de confianza, fracaso y depresion. Intenta enumerar a continuacion
las frases que usas para hablarte negativamente y, luego, reemplaza cada

frase negativa por una positiva.

Soy un fracaso Estoy en sintonia con el éxito
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Intenta completar todo lo que puedas de las siguientes
actividades en un mes y realiza un seguimiento de tu progreso.

Semana 1
Actividad S M| TI|EN| T
E
Despierta a las 6 am
T
Beber agua R
0
Desayuno saludable
Sin azacar
No alcohol

Elogiate a ti mismo

Leer 30 minutos al dia

Entrenamiento de 45 minutos

Sé amable con los demas

Reconoce tu esfuerzo

Rie y sonrie

Deja ir la preocupacion

Practica la relajacion

Divertirse




Semana 1

Actividad

EN

Dar un paseo por la naturaleza

Habla contigo mismo positivamente

Limpia tu casa u oficina

O "= mE

Come comida saludable

Reduce tu consumo de cafeina

Ayudar a alguien

Sonrisa

Ponte de pie derecho

Empieza a aprender una nueva habilidad

Apaga tu correo electronico y tu
teléfono movil durante una hora

Planificar una meta

Lea 10 paginas del libro sobre mentalidad de crecimiento

Celebra un objetivo que hayas logrado

Sestear

Date un masaje

Admira tu cuerpo

Tomate un bailo relajante

Respira profundamente y con atencion plena

Beber té de hierbas

Dar un paseo bajo el sol




Semana 2

Actividad S | M EN
] E
Despierta a las 6 am
T
Beber agua R
0
Desayuno saludable
Sin azucar
No alcohol

Elogiate a ti mismo

Leer 30 minutos al dia

Entrenamiento de 45 minutos

Sé amable con los demas

Reconoce tu esfuerzo

Rie y sonrie

Deja ir la preocupacion

Practica la relajacion

Divertirse




Semana 2

Actividad

EN

Dar un paseo por la naturaleza

Habla contigo mismo positivamente

Limpia tu casa u oficina

O "= mE

Come comida saludable

Reduce tu consumo de cafeina

Ayudar a alguien

Sonrisa

Ponte de pie derecho

Empieza a aprender una nueva habilidad

Apaga tu correo electronico y tu
teléfono movil durante una hora

Planificar una meta

Lea 10 paginas del libro sobre mentalidad de crecimiento

Celebra un objetivo que hayas logrado

Sestear

Date un masaje

Admira tu cuerpo

Tomate un bailo relajante

Respira profundamente y con atencion plena

Beber té de hierbas

Dar un paseo bajo el sol




Semana 3

Actividad S | M EN
] E
Despierta a las 6 am
T
Beber agua R
0
Desayuno saludable
Sin azucar
No alcohol

Elogiate a ti mismo

Leer 30 minutos al dia

Entrenamiento de 45 minutos

Sé amable con los demas

Reconoce tu esfuerzo

Rie y sonrie

Deja ir la preocupacion

Practica la relajacion

Divertirse




Semana 3

Actividad

EN

Dar un paseo por la naturaleza

Habla contigo mismo positivamente

Limpia tu casa u oficina

O "= mE

Come comida saludable

Reduce tu consumo de cafeina

Ayudar a alguien

Sonrisa

Ponte de pie derecho

Empieza a aprender una nueva habilidad

Apaga tu correo electronico y tu
teléfono movil durante una hora

Planificar una meta

Lea 10 paginas del libro sobre mentalidad de crecimiento

Celebra un objetivo que hayas logrado

Sestear

Date un masaje

Admira tu cuerpo

Tomate un bailo relajante

Respira profundamente y con atencion plena

Beber té de hierbas

Dar un paseo bajo el sol




Semana 4

Actividad S | M EN
] E
Despierta a las 6 am
T
Beber agua R
0
Desayuno saludable
Sin azucar
No alcohol

Elogiate a ti mismo

Leer 30 minutos al dia

Entrenamiento de 45 minutos

Sé amable con los demas

Reconoce tu esfuerzo

Rie y sonrie

Deja ir la preocupacion

Practica la relajacion

Divertirse




Semana 4

Actividad

EN

Dar un paseo por la naturaleza

Habla contigo mismo positivamente

Limpia tu casa u oficina

O "= mE

Come comida saludable

Reduce tu consumo de cafeina

Ayudar a alguien

Sonrisa

Ponte de pie derecho

Empieza a aprender una nueva habilidad

Apaga tu correo electronico y tu
teléfono movil durante una hora

Planificar una meta

Lea 10 paginas del libro sobre mentalidad de crecimiento

Celebra un objetivo que hayas logrado

Sestear

Date un masaje

Admira tu cuerpo

Tomate un bailo relajante

Respira profundamente y con atencion plena

Beber té de hierbas

Dar un paseo bajo el sol
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Responda las siguientes preguntas en parrafos pequenos
para cambiar el patron de pensamiento negativo sobre
usted mismo en uno positivo.

¢ Qué puedo hacer para ser honesto conmigo mismo?

{Qué debo modificar en mi lenguaje corporal, mi postura y mi
forma de pensar sobre mi mismo para mejorar mi autoestima?




{Cuales son las cosas que me ayudaran a expresarme?
(Puede ser: aficiones, forma de hablar, cosas que te gustan...)

¢ Qué puedo hacer para dejar de compararme con los demdas?

¢Quiénes son las personas con las que deberia rodearme,
quiénes son las que deberia evitar y por qué?




(Cudles son mis fortalezas y cobmo puedo
utilizarlas para convertirme en una mejor persona?

(Cuales son mis debilidades y cdbmo puedo superarlas?

Escribe un parrafo de amor propio para ti mismo.




{Qué puedo modificar en mi habitacién (o casa) para sentirme mejor?

(En qué casos debo decir “No” y c6mo me siento
después de decirlo?

(Cudles son las metas que me gustaria alcanzar en mi
vida y por qué estas metas son importantes para mi?
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