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#Z Para conectar con uno mismo
1. ¢, Qué parte de ti necesita hoy un poquito mds de paciencia?
. $Qué palabra te haria bien escuchar esta manana?
,Como te das cuenta de que estas teniendo un buen dia?

. ,Qué paso hoy que te hizo decir “jEsto no me gusta nada!®?
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5. ,Qué detalle de ayer todavia te hace sonreir?
6. (Qué parte de ti se ha vuelto mas fuerte con el fiempo?

7. ¢Qué haces cuando necesitas recargar tu energia emocional?
8. ¢Qué piensas cuando te equivocas?

4. ;Con qué parte de tu historia te sientes en paz?

10. {,Qué estas aprendiendo de ti Ufimamente?

() Para hablar de emociones con naturalidad
11. Si U dnimo fuera un color hoy, jcudl seria?
12. $Qué emocion ha pasado mds seguido por Tu puerta difimamente?
13. {,Cémo se siente la calma en tu cuerpo?
14. ; Qué haces cuando te sientes frustrado / frustrada?
15. {,Qué cancién representa como te sientes hoy?
16. 4, Qué haces para sentirte mejor cuando estas triste?
17. {Qué piensas cuando alguien Te consuela?

18. 4, Cudl de las emociones te gustaria comprender mejor?



14. ,Cudles con esas pequenas cosas o dcciones due Te hacen sentir en paz?

20.4,Qué haces cuando necesitas estar contigo?

Q Para generar empatia y vinculos
21. 4 Cual es ese pequefio gesto que te ha hace sentirte querido / querida?
22.4Como haces sentir d alguien que es importante para ti?
23. 4 Qué harias si supieras que alguien a tu lado estda teniendo un mal dia?
24, ;Qué significa para ti ser un buen companero / companera?
25.;,Como se siente cuando dlguien te escucha de verdad?
26.,Qué puedes hacer hoy para alegrarle el dia a alguien?
27.,Qué frase te gustaria decirle a alguien, pero aun no lo has hecho?
28.;,Como puedes mostrar apoyo sin decir una sola palabra?
24. ;Qué detalle hace que alguien se sienta incluido?

30. ,Qué cualidad de otra persona admiras y te inspira?

%’ Para imaginar, observar y reflexionar
31. §i Tu corazoén pudiera hablar hoy, qué diria?
32. ;,Qué momento del dia se siente como un respiro?
383. ,Qué parte del dia disfrutas mas y por qué?
34.;Qué objeto, lugar o persona se siente como refugio para ti?
35.8i Tu estado de dnimo fuera un paisaje, jcomo se veria?
36. $,Qué harias si pudieras regalarie paz a alguien hoy?
37.,Qué sientes cuando ves a alguien siendo amable con otro?
38. ,Qué historia contarian tus zapatos hoy sobre ti?
34. ,Qué puedes soltar hoy para sentirte mas ligero / ligera?
40.4,Como se ve la valentia en lo cotidiano?

41. Cémo sabes que alguien Te quiere de verdad?



42. ;Qué hace que una persond sea confiable para Ti?
43. jHay algo hoy que quisieras gritar, pero no sabes como decirlo?
44, ,;Cuadl es la emocion que no te gusta sentir para nada?

45. ,Qué necesitas que los demas entiendan de ti cuando te ven raro o callado / callada?

§2% Para despertar gratitud y atencion al presente
46. ;,Cudl es esa pequena cosa que agradeces hoy?
47. ;,Qué parte de esta semana fue mds bonita de lo que esperabas?
48. ;,Qué cosas pequenas hacen Tus dias mds suaves?
44. ;Quién es esa persona que ilumina tu dia sélo con estar cerca y por qué?
50. 4, Qué aprendiste esta semana sin darte cuenta?
51. ¢, Qué frase o gesto de alguien se te queddé grabado Ulfimamente?
52.4Qué harias diferente hoy si pudieras empezar de nuevo?
93. 4,Qué harias si este dia fuera un regalo inesperado?
54.;Qué podrias agradecer, incluso si Tu dia no fue perfecto?
55.,Qué te gustaria regalar al mundo hoy, sin envolver?
56. 4, Qué es mas dificil: pedir perdén o perdonar? ;Por qué?
57. ¢ Gémo te das cuenta de que necesitas un descanso?
58. 4, Qué has hecho Uitimamente que fue dificil, pero lo lograste?
54. ;,Qué harias diferente mafana si pudieras volver a empezar el dia de hoy?

60.,Como demostrards amabilidad el dia de hoy?
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