Respira. Observa. Vuelve a ti.




Antes de empezar

Estos recursos estan pensados para acompafarte a observar lo que sientes, poner palabras a tu experiencia 'y
encontrar pequenos pasos que puedan ayudarte.

Importante: estos cuestionarios y ejercicios son herramientas de reflexién y autoconocimiento. No son
instrumentos de diagndstico ni sustituyen la valoracion de un profesional de la salud.

Como utilizar este cuaderno

(7) Busca un lugar tranquilo.

(7] Responde sin intentar quedar bien.

() No hay respuestas correctas o incorrectas.

(7) Siuna pregunta te incomoda, puedes dejarla para otro momento.

() Quédate con aquello que te resulte util.

Una pregunta para comenzar

¢ Qué emocidon necesita hoy un poco mas de espacio en mi vida?
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Felicidad

La felicidad no tiene una Unica forma. Puede aparecer como alegria, calma, conexion, gratitud, diversion,
sentido o simplemente un momento que se siente bien.

Tu emocidn no tiene que ser perfecta para poder escucharla.

Cuestionario de autoconocimiento

¢ Qué significa realmente sentirme bien?

1. ;Qué cosas pequeiias me hacen sentir bien?
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MI REFLEXION

¢Estoy esperando a que ocurra algo grande para permitirme sentir felicidad o estoy siendo capaz de reconocer

los pequefios momentos que ya existen?

Ejercicio 1 Mi rueda del bienestar

Puntta cada area del 0 al 10 seglin cdmo la sientes actualmente. 0 = muy descuidada - 10 = muy presente y

satisfactoria.

Area Mi puntuacién

Relaciones /10
Tiempo para mi /10
Naturaleza / entorno /10
Descanso /10
Movimiento /10
Creatividad / diversion /10
Aprendizaje /10
Propdsito /10
Expresién emocional /10

¢;Qué area necesita un poco mas de atencién?

Ejercicio 2 - 7 dias coleccionando momentos

Durante una semana, busca cada dia un momento pequefo que te haya hecho bien.

DiA 1

Hoy me hizo bien:
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DIA 2
Hoy me hizo bien:

DIA 3
Hoy me hizo bien:

DIA 5
Hoy me hizo bien:

DIiA 6
Hoy me hizo bien:

Al terminar los 7 dias

:Qué tienen en comiin muchos de esos momentos?

ALAY Academy - Recursos gratuitos Felicidad - ALAY Academy



La felicidad no siempre llega haciendo mds. A veces empieza cuando aprendemos a reconocer lo que ya nos
estaba haciendo bien.
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ALAY ACADEMY

Encuentra - Conecta - Construye tu Stper Ser




