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Estrés & Ansiedad

Escribir en un diario puede ayudar
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1. Comenzar Pequeno

iEscribir un diario no deberia parecer una tarea ardua! No es necesario crear una rutina rigida.
Algunas personas escriben en un diario todos los dias para procesar los eventos del dia, mientras
que otras solo escriben en un diario cuando algo especitico les molesta. jHaz lo que te funcione!

2. No Tiene que Verse Bien

Su diario no sera leido ni juzgado por nadie mas que usted mismo. No necesita preocuparse por
la gramatica correcta o por hacer que se vea bien. Si escribir no es para ti, puedes dibujar, escribir
o incluso llevar un diario de notas de voz.

3. iDeja Fluir tus Pensamientos!

Nuevamente, este diario es solo para sus ojos y sus ojos. jEscribe sobre lo que quieres! Si le
preocupa la privacidad, considere mantener su diario en un documento protegido con contrasefa
en su computadora u oculto en un lugar que solo usted conoce.

4. Reflexiona y Gana Perspectiva

Su diario no solucionara sus problemas, pero puede ser una forma saludable de ayudarlo a
procesar los desafios de la vida y reflexionar sobre sus emociones y experiencias.

Algunas indicaciones para comenzar:

Si pudieras decirle algo a tu yo mas joven, ;qué seria?

; Qué es algo por lo que estas agradecido?

; Qué sientes que le falta a tu vida para que puedas sonreir mas?
; Qué esperas en el futuro?

; Hay algo especifico que te haya molestado Ultimamente?

; Cudl es uno de tus recuerdos favoritos?
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“Cuando todo es demasiado, escribir en un diario puede ayudar” (KQED)
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Tomarse el tiempo para meditar puede ayudar

ANTES de su meditacion

® Comenzar temprano

® Misma hora, mismo lugar
® Sea creativo con su ubicacién
® Siéntese cdmodamente, encuentre la mejor posicion para usted

DURANTE tu meditacion

® Respira naturalmente

® Siéntete comodo con las emociones negativas que pueden
surgir mientras meditas.

® Centrarse en la atencion plena

DESPUES de tu meditacién

® Consulte con usted mismo

® Haz que un amigo medite contigo la proxima vez
® No te juzgues por lo bien que meditaste. Algunos dias seran

mejores que otros.

Sources:
“Los 13 mejores consejos de meditacion” (Headspace)
PDF creado por LSM Communications LLC




