BIENESTAR

EMOCIONAL

Bitacora diaria

Esta bitacora registra tus intenciones diarias y tu balance al terminar el dia

@ kaizen people



Recomendaciones para llevar la
bitacora

Llevar un registro de tu dia a dia y de tu propdsito diario te ayudara a hacer
un ejercicio mas consciente de tu manejo emocional, de tu bienestar en

general y de donde quieres mantener tu enfoque.

Cada dia registra al comenzar el dia en la parte izquierda la intencién
principal de tu dia, 3 acciones clave que quieres avanzary 3 cosas por las que

estds agradecido.

En la parte derecha al finalizar tu dia haz un balance identiticando: tu
emocion dominante, tu momento favorito, aprendizaje principal, y tus niveles
oromedio de tranquilidad y contianza y de consciencia de tu didlogo interno.



Intencidn diaria

Mi intencidn de hoy es:

3 Tareas clave que me voy a enfocar

hoy:

3 Cosas que agradezco hoy:
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