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Estoy agradecido/a

Estoy agradecido/a por

Esta persona me trajo alegria hoy

Un recuerdo feliz




Fecha de hoy:

Lo que mas me gusta de la vida en este momento

Hoy me siento
~~

Algo divertido que estoy esperando con ilusion




Reformular mi pensamiento

Situacion / Evento:

Pensamiento negativo Pensamiento positivo

Solo pensamientos positivos en mi dia

Situacion / Evento:

Pensamiento negativo Pensamiento positivo




Fecha de hoy:

Cuando estoy cansado/a, yo

Cuando estoy estresado/a, yo

Cuando estoy molesto/a, yo

Cuando estoy cansado/a, yo

Cuando me siento decaido/a, yo




Mis objetivos de confianza

Lo que quiero lograr:

Parael:

Desafios:

Lo que necesito hacer

Resultado:

Conclusion clave:




Fecha de hoy

Lo que quiero lograr:

Parael:

Desafios:

Lo que necesito hacer

Resultado:

Conclusion clave:




Cambia un habito en 21 dias

Comienza en: Hasta:

;Como te sientes?



Cambia un habito en 21 dias

Comienza en: Hasta:

;Como te sientes?



Gestionar mis emociones

El peor sentimiento de mi vida es:

Qué puede ayudarme a alejar este sentimiento:

Lo mejor que puede pasar es:

Qué puedo hacer paralograrlo:




Fecha de hoy:

El peor sentimiento de mi vida es:

Di algo bonito sobre ti o tu vida:




Prioridades de mi vida

Prioridad o1

Prioridad o2

Prioridad 03




g Fecha de hoy: §

Prioridad o4

Prioridad o5

Prioridad 06




Comparte mas sobre ti

Soy alguien que ama

Soy alguien que puede

Soy alguien que tiene




Fecha de hoy: §

Soy alguien que desea

Soy alguien que esta agradecido/a por

Soy alguien que nunca olvida




?ﬁracticando la gratituj§

Una persona que me alegra tener en mi vida

Un lugar donde me siento seguro/a

Una leccion de vida que he aprendido




% Hora de hoy: E

Un evento futuro que me emociona

Un logro del que estoy orgulloso/a

Mi momento favorito del dia




?ﬁracticando la gratituj§

Mi cancion favorita que mejora mi estado mental

Un recuerdo que me hace sonreir

Mi comida o platillo favorito




Hora de hoy:

Una caracteristica de mi hogar que me encanta

Mi aspecto favorito de mi personalidad

Un libro que me encanto leer




Practicando la gratitud

Esta es la tarea que mas disfruto en el trabajo.

:Qué le diria a mi yo del futuro?

:Qué me da miedo hacer?




g Fecha de hoy: E

La ropa con la que me siento mas seguro/a

$Como se veria mi dia perfecto?

:De qué necesito menos?




?ﬁracticando la gratituj§

Si pudiera hacer cualquier cosa, ;qué seria?

:Quién o qué me inspira mas?

:Qué me quita la energia?




g Fecha de hoy: E

¢Qué me impide cambiar?

:Qué es algo que nunca olvidaré?

;Cudles son mis habitos diarios?




Practicando la gratitud

Mi lugar favorito para visitar

:Por qué siento pasion?

Merezco amor porque...




Practicando la gratitud

:Donde quiero estar dentro de 5 aios?

:Como me cuido?

¢Qué me motiva?




Practicando la gratitud

Si pudiera viajar a cualquier parte del mundo, ;a donde iria?

:Como puedo amarme mas cada dia?

:Quién me hace mas feliz?




g Fecha de hoy: E

;Cudl es el anico consejo que le daria a mi yo del futuro?

;Puedo mejorar alguno de mis habitos diarios?

:Qué me molesta?




Practicando la gratitud

:Qué pasos estoy dando para alcanzar mis metas?

;Cuando me siento como la version mas feliz de mi mismo/a?

:Qué me da miedo hacer?




g Fecha de hoy: E

Si pudiera ser cualquier cosa en el mundo, ;qué seria?

:Como puedo mejorar mis rutinas diarias?

:Qué me molesta?







DATOS DE CONTACTO

Si sientes que necesitas apoyo para liberar tu
potencial:

#®;Agenda una entrevista gratuita de 30 min a
través del link de la bio o pagina web de

www.psicologiaparaartistas.com

sin compromiso, y hablemos! Las sesiones son
online.

https://calendly.com/lolocastany

o solicita informacién en:
info@psicologiaparaartistas.com

IG: @psicologiaparaartistas



https://calendly.com/lolocastany

