PRACTICA DE ATENCION PLENA

TRES COSAS BUENAS \\"l

Esta comprobado que esta actividad reduce el estrés y
aumenta la felicidad. También es probable que
duerma mejor, tenga buenos suenos y sienta una
mayor sensacion de bienestar y felicidad.

Todos los dias durante una semana piensa en tres cosas

buenas que sucedieron. Luego responda cada una de estas
preguntas por escrito.

1.Ponle un titulo a lo que paso
2.Enumera los detalles de lo que sucedio.
3.;.Como te sentiste cuando sucedid?
4.;COmMo te sientes ahora?

5..Por qué crees que sucedio el evento?

AFIRMACIONES POSITIVAS

Las afirmaciones positivas son declaraciones que puede escribiry
repetir que pueden ayudar a fomentar cambios positivos en su
vida. Escriba sus afirmaciones positivas en una tarjeta de notasy
déjelas en un lugar donde las vera a lo largo del dia como un
espejo de bano.

ejemplos:
e Soy genial dibujando.
e Micerebro es poderoso.
e Soy genial para descifrar cosas.
e YO creo en mi mismo.
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