


iEscribelo!

Decora un diario o una hoja de papel y usa estas
indicaciones de escritura para estimular la
atencion plena, reducir el estrés y la
preocupacion, y procesar tus pensamientos y las
emociones por las que estas pasando.
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¢ Cual es tu sueio mas descabellado?
jlmagina que todo es posible!

Describe un momento dificil o desafié que
enfrentaste. ;Qué te ayudo a superarlo?
¢Como te hace sentir cuando reflexionas
sobre ello?

¢Cuales son las tres cosas que te hacen
sentir mejor cuando te sientes triste?

¢Cuando fue la ultima vez que ayudaste a
alguien mas? ;Como te hizo sentir eso?

¢Qué has hecho que te haga sentir
orgulloso(a)? ¢Por qué estas orgulloso(a)
de ello?

¢Con quién hablas cuando tienes un
problema? ;Como te ayudan?

¢Como te sientes en este preciso momento?
Trata de ser lo mas especifico posible. ;Qué
otras palabras podrias usar para describir
este sentimiento?

¢Qué es algo que te hace unico?



