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INTRODUCCION

En este cuaderno de frabajo emocional, aprenderas como
implementar y mantener habitos saludables que contribuyan
a tu bienestar general, desde una perspectiva que promueve
el equilibrio fisico, mentfal y emocional.

Nuestro enfoque esta en la serenidad, es decir, en culfivar la
calma y la paz interior mientras cuidas de tu cuerpo y mente,
para que logres pequenos momentos de desconexion al dia.
\amos a exponerte los habitos saludables desde areas como
la alimentacion, el ejercicio, el descanso y la gestion del
estres.

Reflexion Inicial:

Antes de comenzar, fomate un momento para
reflexionar sobre lo que significa para ti el bienestar
con serenidad.

iQueé aspecto de tu vida te gustaria mejorar de una
manera calmada y sin prisas?

Escribe tus pensamientos aqui:

FUNDA
CION (&yee

Bienestar con
serenidad
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El bienestar no es [a
ausencia de problemas,
sino la capacidad de
gestionarlos.

Mario Alonso Puig
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OBJETIVOS SOBRE
TU BIENESTAR:

Define tres objetivos realistas que quieras alcanzar en las siguientes areas, teniendo en
cuenta que el proceso sera progresivo y respefuoso contigo mismo:

1. Salud fisica (alimentacion, ejercicio):
Ejemplo: Hacer 30 minutos de caminata 3 veces a la semana, comer mas frutas y verduras...
Mi objetivo:

2. Salud mental (gestion del estrés, emociones):
Ejemplo: Practicar respiracion profunda durante 5 minutos cada manana...
Mi objefivo:

3. Descansa y sueno:
Ejemplo: Dormir al menos 7 horas cada noche, establecer una rutina relajante antes de dormr...

Mi objefivo:

RECORDATORIO IMPORTANTE ﬁ

13
ESTABLECE PRIORIDADES EN TUS Tod.a,via puedesl solici’rar. una cita para disfru’rar de tu
) } sesion de coaching emocional que te ayudara a enfocarte
HABITOS5 MAS SALUDABLES. 1 en tus objetivos/metas a corto y medio plazo.
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PLANIFICACION DE
HABITOS DIARIOS

Para darle un orden a tu rutina

(- )

Habito 1: Alimentacion consciente

Accion: Planificar mis comidas con tiempo para que incluyan opciones nutritivas, sin presionarme
por comer "perfecto”.

Frecuencia:

Registro de progreso:

Marca los dias que lograste planificar y disfrutar fus comidas de forma consciente.
Dial: Dia2: Dia3: Diak Dia5k Diab: Dia7:

Habito 2: Movimiento con serenidad
Accion: Practicar 15-30 minutos de actividad fisica suave (como caminar, yoga o estiramientos).
Frecuencia:

Registro de progreso:
Marca los dias que realizaste alguna actividad fisica, disfrutando del proceso.
Dial: Dia2: Dia3: Diak Dia5 Diab: DiaZ:

Habito 3: Momento de serenidad

Accion: Dedicar 5-10 minutos diarios a una practica de relajacion (meditacian, respiracion profunda,
escuchar masica franquila).

Frecuencia:

Registro de progreso:
Marca los dias que tomaste un momento para relajarte.
Dial: Dia2: Dia3: Diak Dia5 Diab: Dia7:
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EVALUACION SEMANAL Y AJUSTES
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Autoevaluacion de la semana:
Reflexiona sobre los habitos que has puesto en practica esta semana. S5é honesto contigo

mismo, sin juzgarte, solo ohserva. Responde a las siguientes preguntas:

1. Queé habitos disfruté mas al cumplir esta semana?

2. ;Que obstaculos encontre al intentar cumplir mis habitos?

3. ;omo me senti fisica y emocionalmente al implementar estos habitos?

4. ;Queé ajustes quiero hacer para la proxima semana?

Bienestar Emocionat

ES UN CAMINO

hasta llegar a tu destino. Para recordarte la importancia de mantener un enfoque sereno, aqui fienes algunas frases
de reflexion:

- “La salud es el estado completo de bienestar fisico, mental y social, no solo la ausencia de enfermedad.” - OMS
- “La calma es la clave para llevar una vida equilibrada y consciente.” - Autor desconocido
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PREPARACION pr—

Siéntate en un lugar comodo, cierra los 0jos y realiza 5 respiraciones profundas.
Relajate y concentrate en tu respiracion.

Imagina tu vida ideal con habitos saludables

Visualiza un dia tipico en tu vida cuando ya has
logrado  implementar  plenamente los  habitos
saludables que deseas. Imagina como te sientes al
despertar, qué comes, COMO fe mueves y COmo
gestionas tus emociones. Siente la energia posifiva en

fu cuerpo y mente.

Abre los ojos lentamente y escribe como puedes traer una pequena parte de esa
sensacion a fu vida actual. ;Que habito podrias implementar hoy mismo para comenzar

a acercarfe a esa version de f1?

Mi pequeno paso de hou:
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Responde a las siguientes preguntas con detalle:

1. ;(omo te sientes fisicamente al despertar en esta version de tu vida ideal?

2. ;Que comes durante este dia y como disfrutas de tu alimentacion?

3. ;Como te mueves a lo largo del dia y como responde tu cuerpo a este movimiento?

4. ;Como fe sientes emocionalmente y como manejas el estrés en este dia?

. §(omo es fu rufina nocturna y como te preparas para descansar de manera serena?

Cuestionario de autoconocimiento
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EJERCICIO DE )
PARA CAMBIAR HABIT0S

Dedica unos minutos para observar fu mente

Todos tenemos pensamientos que nos frenan o sabotean cuando infentamos cambiar habitos. Es
imporfante identificarlos para poder trabajarlos. Reflexiona sobre los habitos saludables que has
intentado cambiar y anofa los pensamientos negativos que surgen cuando infentas implementarlos.

Pensamiento limitante 1:

Pensamiento limitante 2:

Pensamiento limitante 3:
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Reemplaza los
pensamientos limitantes

El ulfimo paso es reemplazar los
pensamientos limitantes por otros
mas ufiles y constructivos que te
motiven a sequir adelante. Reescribe
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cada pensamiento limitante de una \ =
L . GRUPO - *
manera que sea positiva y realista CION foree s

Anota en tu cuaderno para darte cuenta de [a nueva version de tus pensamientos:

9 Pensamiento limitante1: 9 Pensamiento limitante 2:
Nueva version: Nueva version:

9 Pensamiento limitante 3: é Pensamiento limitante 4:
Nueva version: Nueva version:

Aplicacionen el dia a dia

Escribe como puedes recordar y aplicar estos nuevos pensamientos en fu vida diaria. Por ejemplo, puedes escribir una frase
motivadora y colocarla en un lugar visible o repetirla como afirmacion cada manana.

(6mo aplicaré mis nuevos pensamientos:;
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