


Este libro pertenece a



Autoconciencia
¿Qué me hace único?

¿Cómo me defino?

¿Cuáles son mis valores fundamentales?

¿De qué estoy más orgulloso hoy?

¿Cómo puedo demostrarme amor a mí mismo?

¿Qué hábitos me hacen sentir seguro de mí mismo?

¿En qué soy realmente bueno?

¿Cómo afronto el fracaso?

¿Cuáles son mis mayores fortalezas?

¿Qué significa para mí el respeto a mí mismo? 

¿Cómo he crecido este año?

¿Qué cualidades admiran los demás en mí?

¿Cómo lidio con los pensamientos negativos? 

¿Qué me inspira?

¿Qué creo merecer?

¿Qué me hace sentir poderosa?

¿Cómo defino la belleza?

¿Qué significa para mí ser “suficiente”?

¿Qué me motiva a diario?

¿Quién soy yo cuando nadie me ve?



Amor propio

¿Cómo puedo ser amable conmigo mismo?

¿Cómo se manifiesta el amor propio en la práctica?

¿Qué es lo que más me gusta de mi cuerpo?

¿Cómo me hablo a mí mismo?

¿Qué me hace sentir amado?

¿Qué halagos merezco?

¿De qué me perdono?

¿Qué gesto de amor propio he tenido hoy? 

¿Cómo puedo honrar mis emociones?

¿Qué me hace sonreír de mí misma?

¿Cómo puedo cuidarme a mí misma?

¿Qué me hace sentir valioso?

¿Qué límites favorecen mi amor propio?

¿Qué admiro de mí mismo?

¿Qué afirmaciones me dan ánimo?

¿Cómo celebro mis pequeños triunfos?

¿Qué me hace sentir tranquilo y cuidado?

¿Cómo puedo amarme más profundamente?

¿Cómo practico la compasión hacia mí misma?

¿Qué me hace sentir radiante?



Desarrollo de la confianza

 ¿Qué me hace sentir seguro de mí mismo?

¿Cómo debo comportarme cuando me siento fuerte?

¿Qué éxitos pasados ​​demuestran que puedo hacer cosas difíciles? 

¿Qué halagos se me han quedado grabados?

¿Cómo puedo mejorar mi estado de ánimo cuando me siento decaído?

¿Cómo se manifiesta la confianza en mi vida?

¿Cuál es un riesgo que me alegro de haber tomado?

¿Qué es lo que más me empodera?

¿Qué miedo he superado recientemente?

¿Qué me ayuda a sentirme valiente?

¿Cómo me preparo para los desafíos?

¿Qué mentalidad me ayuda a brillar?

¿Cómo puedo defenderme?

¿Qué me hace sentir imparable?

¿Qué me ayuda a confiar en mí mismo?

¿Cómo manejo las críticas?

¿Qué cualidades admiro en las personas seguras de sí mismas? 

¿Cómo expreso mis opiniones?

¿Qué paso audaz puedo dar hoy?

¿Qué es algo que hago con valentía?



Positividad corporal

 ¿Qué es lo que aprecio de mi cuerpo?

¿Cómo me ayuda mi cuerpo a diario?

¿Qué parte de mi cuerpo me gusta más?

¿Qué me hace sentir bella?

¿Cómo puedo cuidar mi salud física?

¿Qué movimiento me produce alegría?

¿Cuál es mi forma favorita de relajarme?

¿Cómo me siento después de un buen descanso?

¿Qué alimentos me hacen sentir nutrido?

¿Cómo puedo hablar con amabilidad sobre mi cuerpo?

¿De qué manera me consiento?

¿Qué belleza veo en mí misma?

¿Qué parte de mi cuerpo cuenta mi historia?

¿Cómo me siento cuando me visto para mí misma?

¿Cómo puedo celebrar mi cuerpo hoy?

¿Cómo se ve la confianza en uno mismo?

¿Qué significa la salud para mí?

¿Qué conjunto me hace sentir increíble?

¿Qué le diría a mi yo más joven sobre su cuerpo? 

¿Qué significa amar mi cuerpo?
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