BITACORA DE PRACTICAS DE MEDITACION // MODULO __ // SEMANA

HORA TIEMPO TIPO DE PRACTICA CUAL FUE TU EXPERIENCIA PRACTICA INFORMAL

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES




TABLA DE EVENTOS AGRADABLES // MODULO __ // SEMANA __

¢CUALFUETU
EXPERIENCIA?

¢ESTABAS CONSCIENTE DE LOS
SENTIMIENTOS AGRADABLES
MIENTRAS ESTOS OCURRIAN?

¢COMO SE SENTIA TU CUERPO
DURANTE LA EXPERIENCIA?

¢QUE ESTADO DE ANIMO
(SENTIMIENTOS Y PENSAMIENTOS)
ACOMPARNARON ESTE EVENTO?

¢QUE PENSAMIENTOS VIENEN
A TU MENTE AL ESCRIBIR
SOBRE ESTE EVENTO?

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES




TABLA DE EVENTOS DESAGRADABLES // MODULO __ // SEMANA __

¢CUALFUETU
EXPERIENCIA?

¢ESTABAS CONSCIENTE DE LOS
SENTIMIENTOS DESAGRADABLES
MIENTRAS ESTOS OCURRIAN?

¢COMO SE SENTIA TU CUERPO
DURANTE LA EXPERIENCIA?

¢QUE ESTADO DE ANIMO
(SENTIMIENTOS Y PENSAMIENTOS)
ACOMPARNARON ESTE EVENTO?

¢QUE PENSAMIENTOS VIENEN
A TU MENTE AL ESCRIBIR
SOBRE ESTE EVENTO?

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES







