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Reflexiones
fin de año 2022




33 preguntas  para ayudarte a reflexionar sobre el 2022

y prepararte para lo que quieres en el 2023



Objetivos 2023



Reflexiones Personales
Desafíos y Logros

1º ¿Cuáles fueron tus mayores desafíos del año?, ¿Qué aprendiste de ellos?.

2º ¿Cuáles fueron tus mayores logros del año?, ¿Qué lograste?.

3º ¿Por qué y de qué estás orgulloso de ti misma/o?.

4º ¿Qué te ayudó a superar este año? (por ejemplo, rutinas, límites, relaciones, recursos).
 

5º ¿Cuáles fueron sus libros, películas, programas y canciones favoritos del año pasado?.

Recursos

6º¿Cómo describirías la versión de ti mismo del año pasado?, ¿Cómo has cambiado?.

7º Desde el año pasado, ¿de qué manera has crecido este año?.

8º ¿En qué tipo de persona quieres convertirte el próximo año?, ¿Cómo quieres crecer?.

9º ¿Cómo puedes tratarte con amor, respeto y paciencia?.

Yo interior 

Bienestar

10º ¿Qué tan bien te cuidaste este año?, ¿priorizó el ejercicio, la meditación, el sueño y la

nutrición?.

11º ¿Cómo te comprometerás a cuidarte aún mejor el próximo año?.



 14º ¿Cuál fue tu rutina diaria típica este año?, ¿cómo comenzaste y terminaste los días?.

15º ¿Cómo quieres que sea tu rutina para el próximo año?, ¿cuál sería tu rutina para empezar el día
 
y por de la noche?.

Rutinas

16º  ¿Cuáles fueron sus tres principales prioridades el año pasado? (por ejemplo, trabajo, familia

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

17º ¿Cuáles son sus tres principales prioridades para el próximo año?

¿Por qué son importantes para ti?

Prioridades 

Límites

12º ¿Qué tipo de límites te pusiste a ti mismo, y a los demás este año?

13º ¿Cuáles quieres que sean tus límites para el próximo año? ¿Cómo los priorizarás?

Trabajo

18º ¿Qué satisfecho estás con tu trabajo este año? ¿Qué disfrutaste y no disfrutaste?

19º ¿Qué cambios podrías hacer el próximo año que te ayudarán a sentirte satisfecho con tu trabajo?



22º ¿Cómo fue tu mentalidad este año? ¿Pensaste o analizaste demasiado en algo en especial?.

 ¿Cómo fueron la calidad de tus pensamientos?, ¿Cómo los gestionaste?.

23º  ¿Cómo puedes mejorar la calidad de tus pensamientos y su gestión en el próximo año?. 

 ¿Cómo te  comprometerás a cuidar tu salud y bienestar mental?

Pensamientos

26º ¿Cómo te divertiste este año? ¿Cuáles fueron tus recuerdos favoritos?.

27º ¿Cómo quieres divertirte este año?, ¿ Quieres empezar algún nuevo hobbie?.

Diversión y Hobbies

Emociones

20º ¿Qué emociones experimentó el año pasado?, 

¿Te permitiste sentir o hablar sobre ellas libremente?, ¿Cómo las gestionaste?

21º ¿Qué emociones y sentimientos quieres abrazar  el próximo año?,  

¿Qué intenciones quieres establecer?

24º ¿Con quién te conectaste este año?, ¿Quién te hizo sentir más apoyada?.

25º ¿Con quién quieres conectar el próximo año?,  ¿Con qué tipo de personas quieres rodearte? 

Conexiones



28º ¿A quién estás más agradecido?, ¿Qué es lo que más agradeces?. Escribe por qué estás

agradecido a estas personas y/o cosas.

29º ¿Cómo puedes expresar más tu gratitud el próximo año?.

Gratitud

30º  ¿Qué metas te propusiste al comienzo del año?, ¿Los lograste? 

(Nota: Si no lograste tus objetivos, recuerda ser amable contigo, ¿Qué le dirías a un buen amigo

 que estuviera como tú? (por ej. es normal porque ha sido un año con muchos cambios para todos, yo

te apoyo, has hecho todo lo que has podido, yo estoy contigo), ¿te puedes dar ese mismo mensaje a ti?.

31º ¿Cuáles son tus metas para el próximo año?.

32º ¿Qué quieres aprender o mejorar?.  Piensa en el trabajo, salud, finanzas, relaciones y hogar. 

33º¿Qué herramientas o recursos te ayudarán a mantenerte encaminado con tus metas?

Metas y Crecimiento



¡Feliz año nuevo!

Deseo que estas preguntas te hayan ayudado a encontrar

 paz con el año pasado y obtener tus intenciones y metas 


para el próximo año 2023. 



Fundadora de VL Mindfulness -Yoga y formadora:

2020 - 2022

Curso Universitario de Especialización en Trastornos emocionales: depresión y ansiedad


(Universidad Europea Miguel de Cervantes).

Curso Coordinador de Bienestar y Delegado de Protección (Escuela Española de Mediación


y Resolución de Conflictos, Cátedra de Bienestar Social, Comunicación, Educación y Empleo


de la Universidad a Distancia de Madrid y Fundación Española de Estudios Sociales y


Sanitarios).

Certificado Profesionalidad Dirección y coordinación de actividades de tiempo libre


educativo infantil y juvenil. Comunidad de Madrid.

Bullying Awareness Diploma Course (CMA - Complementary Medical Association).

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasión para Adolescentes y Jóvenes (CMS).

Instructora Yoga y Mindfulness para niños y adolescentes.

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasión para Instituciones Sanitarias (CAIS).


Center Of Mindful Self-Compassion (CMS). 

Capacitación para la Enseñanza on line de Mindfulness y Autocompasión.

Cursos online de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasión para Adultos y


Adolescentes.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasión para Adultos y


Adolescentes.

2019

Instructora Cualificada Mindfulness y Autocompasión para Adultos. Center Of Mindful Self-


Compassion (CMS). 

Fundadora de VL Mindfulness y Yoga.

Cursos de Mindfulness , Inteligencia Emocional y Autocompasión para adultos.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasión para Adultos.

2017- 2018

Certificado Profesionalidad Instrucción 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 Autocompasión 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.

Vicky Lahiguera 
15 años de experiencia laboral en Marketing , Licenciada Ciencias Empresariales, 

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

 

Fundadora de VL Mindfulness -Yoga y formadora:

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 través de:




Email: vl@vickylahiguera.com

web: www.vickylahiguera.com

Sígueme en:




¡Muchas gracias!




Móvil: 652- 979-120

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/

