
CALENDARIO DE SUCESOS AGRADABLES 

Instrucciones: Cada día, durante esta semana, vive un suceso agradable al día siendo consciente mientras está ocurriendo y regístralo. Si un día no se percibe ningún acontecimiento agradable no hay necesidad de rellenar el calendario.
	
	Cuál fue la experiencia?
	Has tenido conciencia de las sensaciones agradables mientras se producían?
	Cuáles fueron las sensaciones físicas durante la experiencia?
	Qué estado de  ánimo, sensaciones e ideas acompañaron al suceso en aquel momento?
	Ahora, al pensar en ese suceso, qué ideas surgen?
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	MARTES


	
	
	
	
	

	MIÉRCOLES


	
	
	
	
	

	JUEVES
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