ESTRATEGIA DE
AUTOCONOCIMIENTO

.Como tener un diario de experiencias contribuye a mi salud
mental?

:QUE ES?

Es una técnica que consiste en llevar un diario o cuaderno
personal en donde Ileves registros de tus pensamientos,
deseos, metas, proyecciones, sentimientos, meditaciones o lo

gue mas te guste.
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Elige un cuaderno y
personalizalo como
quieras (colores,
Mmateriales, etc)

Elige un horario en la
semahna para escribiry
dedicale por lo menos unos
10 minutos cada vez

Permite que los pensamientos
y palabras fluyan, sin juzgar, y .
escribe todo lo que puedas

Si sientes un bloqueo
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o - continuacién algunas
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Haz tu propio noticiero positivo
escribiendo algo agradable que
rescates de cada dia

Escribe un diario de tu semana
(qué sientes, qué piensas, qué ha
cambiado, etc)

Escribe de forma creativa un
mantra que te haga sentido

¢(Necesitas quejarte? Hazlo, llena
una hoja de quejas y expresa todo
lo que pasa por tu mente
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