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+ Positivo
- Negativo

Saldo

Puntuación Total y Re�exión

Re�exión

Re�exión

Re�exión

Re�exión

Puntuación Trabajo

Puntuación 
Familia y Amigos

Puntuación 
Salud y Ocio

Puntuación Pareja

Lunes

Plan de
acercamiento
a los mios

¿Deseo continuar
 o no?

Tengo que 
concretar
la búsqueda 
de empleo

Estoy pasmada

Lo estoy 
haciendo 
bien Contenta

Dudosa

+1

+2

+3

-2

Curso de 
cocina
vegetariana

Exposición
galería 
de arte

Revisión
médica

Tai Chi BarbacoaPractica
el sentido 
del humor

Montar 
en bici

Meditar 
sobre mis 
objetivos

Practica
la
relajación

Cómo ligarAniversario
ex-pareja

Primera 
Cita

Cumple 
sobrinos

Proyectos

Ir de compras 
con amigas

Echarme 
unos
bailes

Partido 
Champions

ResacaResacaCumpleaños

Enero
Nº1

Planificación
de tareas

Perder 
el trabajo

Buscar trabajoMeditación
sobre
Automotivación

Practica la
relajación

Reflexionar
sobre mis 
metas
laborales

Plan de 
Búsqueda 
de trabajo

Ánimo!!!

Esto acaba de

empezar+4



Inicio el mes de: Maquebo EmocionalInicio de mes

Ingresos:

Gastos:

Pensamientos

Actitudes

Recuerda 
que el objetivo es:

Acabar con saldo

más positivo

Emociones

¿Cuánto gasté el mes anterior?

Aplico mi experiencia del mes anterior

Pensamientos

Actitudes

Total

Total

Emociones

Este mes viene condicionado por:

El mes pasado acabó

Mis metas del mes:

Mis objetivos del mes:

Empieza el mes: 

Enero

15

15

10
+40 Enero Gastos emocionales 

del año anterior

Llena de esperanza

para corregir m
is objetivos-15

-8

-5
-28

13 PT.

40 PT.
-25 PT.

- Tener una actitud abierta y optimista

- Desarrollar la nueva técnica encontrada en mi investigación

- Practicar técnicas de relajación y visualización 15 min/dia

- Disfrutar de las fechas Navideñas con mi gente

- Reflexionar cada noche sobre las experiencias vividas 
  que me han hecho sentir bien

- Continuar documentándome para mi libro



Fin de mes! Maquebo EmocionalFin de mes

¿O

ptimismo Inicial?

Emociones 

M
e s

iento a día de hoy

Semana 1

Semana 2

Semana 4
Semana 5
Subtotal

Semana 3

Momento de revisar 

objetivos y metas

Saldo de
Familia y amigos

Saldo de
Trabajo

Saldo de
Pareja

Saldo de
Salud

He conseguido cumplir mis metas

He cumplido mis objetivos

Re�exiona sobre tus éxitos, esfuerzo, fracasos.. .

Semana 1
Semana 2

Semana 4

Semana 5
Subtotal

Semana 3

Semana 1
Semana 2

Semana 4

Semana 5

Subtotal

Semana 3

Semana 1
Semana 2

Semana 4

Semana 5
Subtotal

Semana 3

Semana 1

Semana 2

Semana 4

Semana 5

Total Mes

Semana 3Saldo mensual

Me acuesto cansada para buscar algo bueno

No he practicado todos los dias la bici

He salido mucho

Medito todos los días. Estoy satisfecha

+1

+1

+2

+2

-2

-2

+3

+3

+4

+4

NO
En parte

Enero



Fin de año! Maquebo EmocionalBalance Final

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Julio

Metas
Cumplidas

Objetivos
Cumplidos

Re�exiones

20__

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

20__

+4

+4
Estoy contenta con los resultados obtenidos pero el próximo año lo planificaré de otra forma

Tengo que incidir más sobre el ejercicio f ísico
Me he dado c uenta de que tengo que dedicar más tiempo a mi propio bienestar

- Practico meditación 
todos los días- 

- He mejorado las 
relaciones familiares

- Me despierto con ilusión

- He mejorado mi calidad de vida

- Tengo mas tiempo de ocio

- Por fin empiezo a ahorrar!!!

- He mejorado la relación
con mi ex

NO ESTUVO 

NADA MAL15

15

X



Inicio de año Maquebo EmocionalInicio el año 20__

Puntos Anuales

Puntos mensuales

Si generas y aplicas tus pensamientos, 
emociones y actitudes positivas, 
crearas energía positiva

Ganancias

Gastos

Mis metas son:

Mis objetivos son:

En el año que se avecina

20_ _

Comenzamos

Empieza con buen pie 
Consigue todos los puntos 

positivos que puedas

¿Cuántos puntos debo sacar para que 
mi año sea un año de ganancia emocional?

1040
480

Si generas pensamientos, 
emociones y actitudes negativas, 
crearas energía negativa

Puntos semanales

15

- Investigar para mi nuevo libro técnicas y temas de interés.

- Pensar cada mañana ¿Qué puedo hacer para sentirme bien?

- Practicar técnicas de relajación y visualización 15 min/dia

- Aprender a sentirme cada día mejor

- Publicar otro libro de autoayuda

- Mejorar mi salud f ísica y mental

15



Mis valoraciones Maquebo Emocional Iconos




