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Cómo Usar Este Diario

¡Bienvenido a tu diario\! Aquí tienes algunos consejos para aprovecharlo al
máximo:

1 Dedica unos minutos cada día a escribir

2 Sé honesto y escribe libremente, sin juzgarte

3 Intenta escribir a la misma hora cada día para crear un hábito

4 Revisa tus entradas semanalmente para notar patrones

Escanea para una guía detallada sobre cómo usar este diario



E N T R A D A  D I A R I A

SELF-COMPASSION JOURNAL
Fecha

M O M E N T O  D E  A T E N C I Ó N  P L E N A
Haz una pausa y observa: que pensamientos, sentimientos o sensaciones estan presentes ahora, sin juzgar?

H U M A N I D A D  C O M P A R T I D A
Quien mas podria sentirse asi? No estas solo en esto

A M A B I L I D A D  C O N M I G O  M I S M O / A
Que le dirias a un amigo en tu situacion?

C A R T A  D E  A U T O C O M P A S I Ó N
Escribete unas lineas como lo haria un amigo carinoso, con calidez, comprension y aliento

A F I R M A C I Ó N  D E  H O Y
Escribe una declaracion positiva en tiempo presente, como si ya fuera verdad, ej. 'Soy seguro y capaz'

P O R  L O  Q U E  E S T O Y  A G R A D E C I D O / A  H O Y
Por que estas agradecido hoy? Nombra una persona, momento o cosa especifica

S E L F - C O M P A S S I O N  J O U R N A L — 3 —
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C A R T A  D E  A U T O C O M P A S I Ó N
Escribete unas lineas como lo haria un amigo carinoso, con calidez, comprension y aliento

A F I R M A C I Ó N  D E  H O Y
Escribe una declaracion positiva en tiempo presente, como si ya fuera verdad, ej. 'Soy seguro y capaz'

P O R  L O  Q U E  E S T O Y  A G R A D E C I D O / A  H O Y
Por que estas agradecido hoy? Nombra una persona, momento o cosa especifica
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