Rejlexiones
Jin de ario 2022

Olyletiyos 2023

33 preguntas para ayudarte a reflexionar sobre el 2022

y prepararte para lo que quieres en el 2023

18>
N7



Consigue tu guia gratis en:

Info@vickylahigura.com



Reflexiones
Jin de asic 2022

OWOS 20235

33 preguntas para ayudarte a reflexionar sobre el 2022

y prepararte para lo que quieres en el 2023

4P QN
VLB



Reflexiones Personales

Desafios y Logros

10 ;Cuales fueron tus mayores desafios del afio?, ;Qué aprendiste de ellos?.
20 ;Cuales fueron tus mayores logros del afio?, ;Qué lograste?.

3% ;Por qué y de qué estds orgulloso de ti misma/o?.

Recursos

4° ;Qué te ayudé a superar este afio? (por ejemplo, rutinas, limites, relaciones, recursos).

50 ;Cuales fueron sus libros, peliculas, programas y canciones favoritos del afio pasado?.

Yo interior

6°;Como describirias la versién de ti mismo del afio pasado?, ;Cémo has cambiado?.
7° Desde el afio pasado, ;de qué manera has crecido este afio?.
8° ;En qué tipo de persona quieres convertirte el préximo afio?, ;Cémo quieres crecer?.

9° ;Como puedes tratarte con amor, respeto y paciencia?.

Bienestar

10° ;Qué tan bien te cuidaste este afio?, ;prioriz6 el ejercicio, la meditacion, el suefio y la

nutricion?.

11° ;Como te comprometerds a cuidarte atin mejor el préximo afio?.



Limites

12° ;Qué tipo de limites te pusiste a ti mismo, y a los demas este afio?

130 ;Cuales quieres que sean tus limites para el préximo afio? ;Cémo los priorizaras?

Rutinas

14° ;Cual fue tu rutina diaria tipica este afio?, ;cé6mo comenzaste y terminaste los dias?.

15° ;Como quieres que sea tu rutina para el préoximo afio?, scudl seria tu rutina para empezar el dia

y por de la noche?.

Prioridades

16° ;Cudles fueron sus tres principales prioridades el afio pasado? (por ejemplo, trabajo, familia

pareja, finanzas, autocuidado, salud mental, etc.).

170 ;Cuales son sus tres principales prioridades para el préximo afio?

¢Por qué son importantes para ti?

Trabajo

18° ;Qué satisfecho estas con tu trabajo este afio? ;Qué disfrutaste y no disfrutaste?

19° ;Qué cambios podrias hacer el proximo afio que te ayudaran a sentirte satisfecho con tu trabajo?



Emociones

20° ;Qué emociones experimentd el afio pasado?,

¢Te permitiste sentir o hablar sobre ellas libremente?, ;Cémo las gestionaste?

21° ;Qué emociones y sentimientos quieres abrazar el préximo afo?,

¢{Qué intenciones quieres establecer?

Pensamientos

22° ;Como fue tu mentalidad este afio? ;Pensaste o analizaste demasiado en algo en especial?.

¢Como fueron la calidad de tus pensamientos?, ;Como los gestionaste?.

23° ;Cémo puedes mejorar la calidad de tus pensamientos y su gestién en el préximo afio?.

¢Como te comprometeras a cuidar tu salud y bienestar mental?

Conexiones

24° ;Con quién te conectaste este afio?, ;Quién te hizo sentir mas apoyada?.

25° ;Con quién quieres conectar el préximo afio?, ;Con qué tipo de personas quieres rodearte?

Diversion y Hobbies

26° ;Como te divertiste este afio? ;Cudles fueron tus recuerdos favoritos?.

27° ;Cémo quieres divertirte este afio?, ; Quieres empezar algiin nuevo hobbie?.



Gratitud

28° ;A quién estas mas agradecido?, ;Qué es lo que mas agradeces?. Escribe por qué estas

agradecido a estas personas y/o cosas.

29° ;Como puedes expresar mas tu gratitud el préximo afio?.

Metas y Crecimiento

30° ;Qué metas te propusiste al comienzo del afio?, ;Los lograste?
(Nota: Si no lograste tus objetivos, recuerda ser amable contigo, ¢Qué le dirias a un buen amigo
que estuviera como tu? (por ej. es normal porque ha sido un afio con muchos cambios para todos, yo

te apoyo, has hecho todo lo que has podido, yo estoy contigo), ste puedes dar ese mismo mensaje a ti?.
310 ;Cuales son tus metas para el préximo afio?.
32°;Qué quieres aprender o mejorar?. Piensa en el trabajo, salud, finanzas, relaciones y hogar.

339,Qué herramientas o recursos te ayudaran a mantenerte encaminado con tus metas?



iFeliz afio nuevo!

Deseo que estas preguntas te hayan ayudado a encontrar
paz con el afio pasado y obtener tus intenciones y metas

para el pr6ximo afo 2023.



Vicky Lahiguera

15 anos de experiencia laboral en Marketing, Licenciada Ciencias Empresariales,

DEA en Marketing por la Universidad Complutense, M.B.A. en el IE Business School.

2020-2022

Curso Universitario de Especializacion en Trastornos emocionales: depresion y ansiedad
(Universidad Europea Miguel de Cervantes).

Curso Coordinador de Bienestar y Delegado de Proteccion (Escuela Espanola de Mediacion
y Resolucion de Conflictos, Catedra de Bienestar Social, Comunicacion, Educacion y Empleo
de la Universidad a Distancia de Madrid y Fundacion Espanola de Estudios Sociales 'y
Sanitarios).

Certificado Profesionalidad Direccion y coordinacion de actividades de tiempo libre
educativo infantil y juvenil. Comunidad de Madrid.

Bullying Awareness Diploma Course (CMA - Complementary Medical Association).
Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasion para Adolescentes y Jovenes (CMS).
Instructora Yoga y Mindfulness para ninos y adolescentes.

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasion para Instituciones Sanitarias (CAIS).
Center Of Mindful Self-Compassion (CMS).

Capacitacion para la Ensenanza on line de Mindfulness y Autocompasion.

Cursos online de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasion para Adultos y
Adolescentes.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para Adultos 'y
Adolescentes.

2019

Instructora Cualificada Mindfulness y Autocompasion para Adultos. Center Of Mindful Self-
Compassion (CMS).

Fundadora de VL Mindfulnessy Yoga.

Cursos de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasion para adultos.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para Adultos.
2017-2018

Certificado Profesionalidad Instruccion en Yoga 500horas. Comunidad de Madrid.
Consultora Mindfulness. Universidad Miguel Cervantes.

Cursos de Mindfulness e Inteligencia Emocional para adultos.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para Adultos.
2014-2016

Master Inteligencia Emocional. Universidad Juan Carlos I.

Practitioner PNL por International Trainers Academy of Neuro-Linguistic Programming (ITA).
Coaching Avanzado (Instituto Hune). Coaching Ejecutivo y Equipos. Instituto Europeo

Coaching.


https://courses.independent.co.uk/complementary-medical-association-cma-membership-benefits
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc

Si tiene alguna consulta,

puedes ponerte en contacto conmigo a traveés de:

Email: vi@vickylahiguera.com

Movil: 652- 979-120

web: www.vickylahiguera.com
iMuchas gracias!

Sigueme en:
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https://www.facebook.com/vlvickylahiguera
http://www.instagram.com/vlmindfulness/?hl=es
https://twitter.com/vlmindyyoga
http://www.linkedin.com/in/vicky-lahiguera-a775737/
http://vickylahiguera.com/blog/
https://www.youtube.com/channel/UCiGO4wulvNZjOa0pfez2yVg
mailto:vl@vickylahiguera.com
https://vickylahiguera.com/mindfulness-para-adolescentes-y-jovenes/

