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Un gran impulso para tu auto-confianza

Parte 1

Echa a andar tu propia lluvia, o incluso tormenta de ideas y prepara una lista de
TUS 15 mejores cualidades.

También escribe agquello que a primera vista te parezcan obvias o insignificantes.

Aqui hay algunas preguntas que te ayudaran a construir su lista:
¢, Qué me gusta particularmente de mi?

¢, Sobre qué recibo elogios de los demas a menudo?

¢,Donde soy particularmente talentoso y dotado?

¢ Dbnde estoy / fui particularmente exitoso?

Que me hace unico

¢, Qué es lo que mas valoro de mi?

¢, Qué desafios ya he tenido que superar?

¢En qué soy un verdadero experto?
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Parte 2

Témate de 5 a 10 minutos al dia (preferiblemente antes de acostarte) y escribe
los aspectos positivos sobre ti misma/o y tu dia. Veras la influencia positiva que
tiene la escritura regular en tu confianza en ti misma/o.

Lunes:

¢ Cuél fue mi mayor logro hoy?

¢, Qué desafios dominé?

Me diverti mucho hoy cuando ...

Martes:
Hoy tuve la mejor sensacién con ...

Me sorprendi a mi misma/o (o a otros) cuando ...

Eso me parecié particularmente positivo hoy:

Miércoles:

Aprendi algo nuevo hoy:

Hoy me felicito por:

Hoy me senti particularmente orgullosa/o cuando ...

Jueves:

Esto es lo mejor que me paso hoy:

En esta situacién, pude usar mis habilidades / talento a la perfeccion:

Algo lindo que alguien hizo por mi hoy:
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Viernes:

Me sorprendi a mi misma/o (o a otros) cuando ...

Me diverti mucho hoy cuando ...

Aprendi algo nuevo hoy:

Sabado:

Hoy tuve la mejor sensacion con ...

Algo que hice hoy por alguien mas:

Eso me parecio particularmente positivo hoy:

Domingo:

Hoy me felicito por:

En esta situacion, pude usar mis habilidades / talento a la perfeccion:

Esto es lo mejor que me pasoé hoy:
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