Habitos

Comi intuitivamente
Dormi lo necesario
Escuché mi cuerpo
Practiqué un hobbie
Sali al aire libre

Tuve tiempo en familia
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Diario de bienestar

Escribe tus pensamientos cada marana, y en ti mismo encontrards un poder mental increible que
puede influir positivamente en tu bienestar y tranquilidad.

(Dia): (Mes): (Ano):

Afirmacion positiva del dia

Meta o sueno por cumplir

Prioridades del dia:
O

O

O

(Pensamientos)

Propén intenciones de energia bonita, tranquilidad
y paz interior, y siente el impacto positivo a lo
largo del dia.

(Checklist de bienestar)

Meditacion Aire libre
Leer Ejercicio
Amor propio Descansar
O paraemPEZAR O LoLoGrRE (O MEENCANTG () OTRO DIA .



Reflexiones de la semana

Un espacio para detenernos, observar nuestros logros, aprendizajes y desafios, y asi cultivar una
perspectiva de crecimiento, gratitud y claridad para continuar avanzando con propdsito.

(Dia): (Mes): (Ario):
(Revision semanal) (Metas y suerios)
Escribe pensamientos y emociones que tuviste esta iRe;cuerda Ia.s rr.wetas que lograste esta semana y
semana felicitate a ti miso!
(Gratitud) Enumera tres cosas por las que estas agradecido esta semana.

1.

2.

&
(Prioridades para la préxima semana) Identifica las prioridades y suefios que quieres cumplir
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Gratitud

Cultivar la gratitud es una practica hermosa que puede impactar positivamente tu mentalidad y
bienestar general. Disfruta de este ritual diario y observa cémo contribuye a una vida plena.

(Dia): (Mes): (Aro):

Frase del dia ¢Qué me inspira hoy?

Cuanta agua tomé Hoy me siento agradecido por:

6000/00006/0000

Sentimientos del dia

( Como me siento) Establece una conexién con tus tres mundos (Mental / Fisico / Espiritual).
Pon una intencion para cada uno y comparte cémo te sientes.




