GUIA DE JOURNALING




El journaling es una practica que consiste en registrar tus pensamientos,
experiencias y reflexiones que tienes en tu dia a dia.

Para tener un poco de historia: a principios del siglo XIX el escritor alemadn
Heinrich von kleist habia establecido la importancia de saber comunicar los
pensamientos en su ensayo Sobre la paulatina elaboracion del pensamiento
a Medida que se habla.

Se trata de representar en un cuaderno huestros deseos, metas,
proyecciones, sentimientos, meditaciones o lo que mas nos quste.

El objetivo principal del journaling es que puedas conocerte y expresarte
por medio de escribir tus emociones y experiencias. También es una gran
herramienta para reducir el estrés y la ansiedad y. en consecuencia,

EL  proposito de conectar contigo mismo, crear espacios de
autoconocimiento para que te conectes profundamente con tus
emociones, impulsando la reflexion y permitiendo la aceptacion de esas
emociones, sean positivas o hegativas.
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Mejora

tu salud
Estimula tu Deduce La emocional
creatividad
ansiedad y
Re-Conocerte estres
Estar Ordena tus Desahoga
presentes pensamientos tu mente
“‘aqui y ahora’

Escoge un cuaderno o libreta, de preferencia nuevo y especificamente
para journdling. De iqual forma, busca tu pluma, rotulador y/o
plumon favorito para escribir.

Crea un espacio tranquilo, de paz y agradable en el que te sientas
comodo.

Destina minimo 5 min al dia para escribir.
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10 cosas acerca
de ti

Escribe las 10 cosas
que consideras que mas te
identifcan

Describe tu
personalidad

&COmMo eres?
iQué te caracteriza?
LQué te distingue de

los demas?

Qué piensas de
tus papase

Escribe todo lo bueno 7y
malo que pienses sobre
ellos

Escribe una
carta a alguien

Puede ser a quien sea, este
contigo fisicamente o no,
no es necesario que la
entregues, pero puedes
hacerlo si quieres

Tus mejores
cudlidades

Enlista minimo 10
cualidades tuyas como las
que te sientas cémod@

Enlista 15 cosas
que te hagan
feliz

piensa en lo que te haga
muy feliz, que cada que
lo veas, huelas, sientas,
pruebes, oigas o pienses,
te haga sonreir

Cudl es tu
lugar felize

Puede ser un lugar fisico,

una persona o personas,

un momento, una situacion,
etc..

Qué te hace
sentir la
mMusica?

$Te emociona?
ite transporta a otro
lugar? ite pone la piel de
gallina? ite da igual? te da
paz? ite da felicidad?

Tu mejor
recuerdo

Ese recuerdo que te hace

sonreir, que al pensarlo te

hace sentir como volvieras
a vivir ese momento

Tus peores
defectos

Enlista maximo 10 defectos
que quisieras trabajar

Escribe sobre la
telicidad

{Qué piensas sobre la
felicidad? éEres Feliz?

Top 5 de
comidas
favoritas

Las que podrias
comer 24/7

Top 5 de
canciones
favoritas

Las que podrias escuchar
en repeticibn una y otra
vez

Describe a tu
pareja perfecta

Describela fisicamente,
pero enfécate en su
personalidad, que te

gustaria que tuviera y

que no tuviera

Escribe sobre tu
escuela /
trabajo

iTe gusta? iQué te gusta y
que no? ¢Es el trabajo de
tus suerios?
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Sientes paz

Cual es tu
cuando...

hobbie favorito
Y pordque?

Qué te hace sentir esa
actividad?

4En qué momentos de
la vida sientes esa
tranquilidad que no
cambias por nada?

Escribe sobre tu

Mejor amige extranas

tPorqué lo consideras tu
mejor amig@? iQue te hace
sentir?

(Por que 1@ extranas?

Qué opinas

3 cosas que ho
sobre tiv

te qustan de tu
fisico
Con las que te sientas

incémod@ y porque te
hacen sentir asi

iTe gusta como eres?
Qué sientes sobre ti?

Escribete una
carta

Escribe todo lo que

Como quieres
sentirte?

Qué emociones desearias
estar sintiendo en este
momento o en esta etapa de

tu vida? alguien externo que

Top 5 de
personas
favoritas

Esas 5 personas que te
hacen sonreir y disfrutar
la vida
JPor qué elegiste a cada
una de ellas?

hoy?
sintiendo?
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Alguien a quien

quisieras decirte a ti
mism@, como si fueras

quisiera decirte algo

Como te sientes

LQué emociones estas

5 ¢cosas que NO
te hacen feliz

Enlista esas 5 cosas que
te ponen de malas, triste o

que te hacen sentir
incémod@

5 cosas que te
gustan de tu
fisico
Con las que te sientes
comod@ y te hacen feliz

Qué te da
miedo?
Enlista o describe lo que te

hace sentir insegur@ y te
provoca sentir miedo

Pensamientos
negativos que
quieres cambiar

Enlista los pensamientos
negativos y dales un
propoésito para cambiarlos
a positivo

Como te sientes
escribiendo?

HQué sentias antes de
escribir, mientras lo
haces y al terminar?

@sayildiy



continua escribiendo..

Los jorunal prompts son preguntas u oraciones de temas especificos
para reflexionar.

Te dejo algunas por si las necesitas:

Describe lo que mas te gusta hacer cuando te sientes mal.

ZCudles son las tres cosas ordinarias te traen alegria?

Enumera tres estrategias que te ayuden a estar presente en tus rutinas
diarias. Lueqgo, enumera tres estrategias para ayudar a impulsar la atencion
plena en su vida.

ZComo priorizas el autocuidado?

Describe dos o tres cosas que haces para relajarte.

ZPor cudles aspectos de tu vida estas mas agradecido?

2Como te demuestras amabilidad vy compasion cada dia?

Escribe una breve carta de amor a algun objeto o lugar que te haga feliz.
SQue lugar te hace sentir mas tranquilo? Describe ese lugar usando los
cinco sentidos.

Haz una lista de 10 cosas que te inspiren o te motiven.

SCudles son tus pasatiempos favoritos? ZPor qué?

SQué cosas compartirias con tu yo adolescente? Escribe tres prequntas te
gustaria hacerle a una version anterior de ti mismo

Enumera tres metas importantes. ZCoinciden con sus objetivos de hace 5
anos<

ZTus metas realmente reflejan tus deseos? 20 reflejan lo que alguien mas
(un padre, pareja, amido, etc.) quiere para i

SQué te ayuda a mantenerte enfocado y motivado cuando te sientes
desanimado?
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ZQue es lo que mas esperas en el futuro?

Identifica un area en la que le qustaria mejorar. Luedo, enumera tres
acciones especificas que puede tomar para crear ese cambio.

SComMo haces tiempo para ti cada dia?

ZQue es lo que mas deseas lograr en la vida?

Enumera tres obstdculos que se interponen en el camino de tu satisfaccion
0 felicidad. Luego, enumera dos posibles soluciones para comenzar a superar
cada obstaculo.

ZDe que 5 cosas estas agradecido esta semana?

Nombra la unica cosa por la que estas mas agradecido en tu vida en este
momento.

Escribe sobre 5 increibles recuerdos de la infancia por los que estés
agradecido.

ZPor qué personas en tu vida estas mas agradecido?

Escribe sobre algo que te hizo sonreir hoy.

SCudndo te sorprendiste por ultima vez?

ZQué es lo mas emocionante que te ha pasado este ano?

Nombra un desafio que hayas superado y como te ayudo a crecer.

ZComo puedes mostrar mas gratitud?e

ZSCudles son las 3 cosas que te han pasado que fueron dificiles pero ahora
estas agradecido por la experiencia?

Puedes encontrar mas prompts en internet buscando “Journal prompts”,
o buscando en Instragram #journalprompts o en imagenes de
Pinterest.

Suelen estar en inglés, pero puedes traducirlas o buscarlas
directamente en espariol.
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https://www.instagram.com/sayildiy

Hoy me siento...

Hoy me senti...

Pienso que...

Lo que me paso hoy me hizo sentir...
Hoy amaneci pensando que...

Hoy amaneci sintiendome...

- =
T e Wl

FEEL

YOUR

BEST
Cartas al Universo: EL diario de los 6 Feel your best
Diario de Gratitud minutos Diario guiado

Puedes dar link sobre ellos para ir directo a comparlos

el reto lo puedes empezar cuando quieras

dale una intencion a tu journal, “empezar a conocerte mejor” es
una buena opcion

dejaré en mis historias destacadas el seguimiento del reto, por si
duieres hacerlo junto conmigo

si lo haces, comparteme tu proceso etiquetandome en instagram,
Me harias Mmuy feliz y hos sentiremos acompanades
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https://amzn.to/3UNGIOX
https://amzn.to/3y2NeI1
https://amzn.to/3y0ikjA
https://www.instagram.com/sayildiy

<
o (o]
=
2 S = B
2 %’ = g’ S 5 3} g ,bo (o)
222300828+
2 % & 990 32§ 5§95 o
% %%62888383L88 8,
2 % 2080 s $589 8
%, & B0 ° £EE&E 0
e Ky B % TES S o
% 4‘30% ® o © > & @
0/,:98500 o%aagm *(Q"\o“
Mar, Ry 0 2 2885 8 o 0
n ,“9’7) © % % o © § 2 § S e & o
9y, 0 Yy b e & B F S <@ o
R Y, % % 85 O o oS
b CQY % ° S & & <0
”’0& Y ,’te h@c /O oQ ‘\0 d\o
i /)Q oo .G}' 6\0 N b‘\
e <o & ers'
Sueicig, ‘o g w0 yaciaw
ins & o
Preocupqao S Mie GV‘T‘?E?'Y",‘,‘,‘,,,,,
: a do
agobiado ansioso 0 avergonza
ign
espantado asustado ey ———#%97,'9?9%
< ° iCtims
arerrado o eorprendid® o 8 timizaao
cionad® - s0 ao° o
CO““\O Q\)‘\ 0 o
90 o® & o a
o0 0 © T
1)
SN o . F e /8
o e o &/ &/8 o
O (o S/ S/ S/ s
Q ¢ a0 N S/ &/0/8 06
R oY @ /s/8 a
& P £ E’ Q| S
N S T/ 0/ 9 @
.‘«\Q QY S | o
& ¥ § 4
TS o8
¢S @
L LLE oo
>/ 9 /O § 0/8 £ <
/<& T O g
e SS9z
s 9/ 5298
S 283 &
£ ° Lo ®
a
S o
- 2288 =8, 8
0238835888558
%2 %6 28805°28 8¢ &,
" Q% BB B SELOL S
/’%/o"oq%oé’%'o sg’q‘:é’((?\{a‘?
8, %, 9% © = S <° o
%, 5 % e 3 5 2 8 & &
vy & % © 2.29%8 3 85 g o <0
N 0/:9/” oo'o 4 % % o 2 g § (? & (Q,Q&Qo\bo
00, 0 4 % 0% 825 & 8 @ o
e %, % 2 ° TE S S o e s
ing,. e, " %%, 0 & o 05
. ey —°€ ec,be % 6\9(,0 oF Ot <o
Rep,, S %, & o aver
Sllp,-ciezs = “Mige O ? o f.o yocianee
Preocupqqo Segup, e
agobiado ansioso i)
espantado asustado szgo -
rado 40 | _f
CWerc,\o\\c“‘ 5°rpre“dt\o° & 3
O .0 ‘\9“ a0 >
oo o (8) e o°° a
des.‘\“S\o\e-\O > \{7\09@60 °§’ .
N F o /S FE8R
Moo $ 838
° (Q,Q\ & o £ §/8 ¢
RN s 8
SO0
< Q,Q'Q' Qéo {s‘o $°° @ % AN
%
M Z TR L S
£ 5§558285822%%
Y8 FEE38%°
£ & g o % [o I}

@sayildiy



