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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



Fecha:

Estado de la Piel: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ingesta de Agua (vasos):

Horas dormidas:

Nivel de estrés (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nuevo Brote:

Productos AM  (enumera tus productos matutinos para la piel: limpiador, tonico, serum, hidratante, spf...)

Productos PM  (enumera tus productos nocturnos para la piel: limpiador, tratamiento, hidratante, aceite fa...

Notas de Dieta  (anota alimentos que pueden afectar tu piel: lacteos, azucar, alimentos procesados, alcoh...

Observaciones de la Piel  (describe lo que notas de tu piel hoy: textura, tono, areas de preocupacion, m...
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