





M querids
Farte

Nembre:
Edad:

Sé alguien lo encuentra, por favor enviame un






Q

Este es un espacio unico, creado especialmente
para ti, donde puedes expresar con total libertad
tus pensamientos, emociones y vivencias diarias.
Nuestra mision es acompanarte en tu dia a dia y
ayudarte a descubrir todo tu potencial. Queremos
que te conozcas mejor y que vivas los proximos
meses de una forma diferente, creativa vy
enriquecedora, para que desarrolles tu vida de
manera plena y auténtica.

Nosotros hemos cumplido nuestra parte al crear
este diario especial, el cual también usamos vy
valoramos profundamente. Ahora es tu turno:
toma este diario y hazlo tuyo.

Dedica un momento especifico cada dia para
escribir en él, ya sea por la manana al despertar o
por la noche antes de dormir. Lo mds importante
es encontrar un horario que funcione para ti y
convertirlo en un hdbito. Recuerda, este es tu
espacio personal, donde lo Unico que importa eres
tu. Es fundamental que te sientas comodo vy libre
de interrupciones para que puedas conectarte
contigo mismo de manera sincera y profunda.



Consejos para sacar el maxime
preveche de tu diaris:

§ Sé auténtico: Este diario es tu refugio
seguro, un lugar donde no hay juicios ni
expectativas externas. Escribe con total
sinceridad sobre tus emociones, logros,
desafios y aprendizajes. Al ser honesto contigo
mismo, te abrirds a un autoconocimiento mas
profundo y a un crecimiento personal genuino.

§ Explora tu creatividad: No te limites
solo a escribir. Este diario es un lienzo en
blanco para tu imaginacion. Puedes dibujar,
pegar fotos, crear collages o realizar cualquier
otra actividad que te permita expresar tus
pensamientos y sentimientos de manera visual.
La creatividad es una herramienta poderosa
para el autoconocimiento y la autoexpresion, y
queremos que la aproveches al madximo para
descubrir quién eres y coOmo te sientes.

& Reflexiona sobre tu progreso: De vez en
cuando, tdmate un tiempo para revisar lo que
has escrito anteriormente. Esto te permitira
ver cudnto has crecido y cambiado con el
tiempo, ofreciéndote una perspectiva mads
clara de tu evolucion personal. Puede ser una
gran fuente de inspiracion y motivacion para
seguir adelante.



§ Desarrolla tus habilidades: Utiliza este
diario no solo como un espacio para reflexionar,
sino también como una herramienta para
mejorar tus habilidades. Anota tus metas,
prdcticas y avances en dreds due deseds
fortalecer, ya sea en lo académico, en
habilidades artisticas o deportivas, o en
cualquier otra destreza que te apasione. Llevar
un registro de tu progreso te ayudarda a
mantenerte enfocado y comprometido con tu
desarrollo personal.

& Apoyate en tus estudios: Este diario
también puede ser un excelente compahnero en
tu vida académica. Usalo para anotar tus ideas,
planificar proyectos escolares, o reflexionar
sobre tus experiencias en clase. Puedes escribir
sobre tus materias favoritas, tus estrategias de
estudio, o coémo superar los desafios
académicos que enfrentas. Este proceso no solo
te ayudara a organizarte mejor, sino que
también te permitira comprender tus estilos de
aprendizaje y coOmo puedes mejorar en tus
estudios.

§ Utiliza un cuaderno adicional:
Considera complementar este diario con otro
cuaderno donde puedas seguir desarrollando
tus pensamientos, emociones y habilidades.
Este diario es una guia, un apoyo para tu
crecimiento, pero no te limites solo a él
siéntete libre de expandir tus ideas de la
manera que mejor te funcione.



O'Qu,é termad é@pwp&nenu%.?

Queremos due explores nuevas formas de
conocerte mejor y que te sientas inspirado a diario.
Este diario no es solo para escribir; es un espacio
para que liberes tu creatividad y te expreses de la
manera que mds te guste. Aqui te dejamos algunos
de los temas que encontrards para explorar cada
semana:

« Mandalas: Sumérgete en la calma y la
concentracion que puede brindar el colorear
y crear mandalas, una prdactica que fomenta
la meditacidon y el autoconocimiento.

« Nutricion: Reflexiona sobre tu alimentacion
y como lo que consumes influye en tu
cuerpo y mente. Aprende a escuchar a tu
cuerpo y a cuidarlo con carino y atencion.

« Descanso: Descubre la importancia del
descanso y como un buen sueno puede
impactar positivamente en tu bienestar
general.

« Emociones y autocuidado: Aprende a
identificar y comprender tus emociones, y
descubre estrategias efectivas para cuidarte,
tanto a nivel fisico como emocional.

. Preguntas poderosas: Enfréntate a preguntas
que te desafiardan a pensar profundamente y
reflexionar sobre tu vida, tus suenos y tus
metas.



o Planes: Organiza tus pensamientos y
objetivos, y desarrolla planes que te ayuden
a alcanzar lo que te propones.

+ Colegio y estudios: Reflexiona sobre tu
experiencia académica, tus relaciones con
companeros y profesores, y cOmo puedes
aprovechar al maximo tu educaciéon. Utiliza
este espacio para planificar tus tareas,
organizar tus estudios, y desarrollar
estrategias que te ayuden a tener éxito en
tus clases.

« Familia y amigos: Piensa en las personas mads
cercanas a ti y coOmo puedes fortalecer esas
relaciones, reconociendo el papel
fundamental que juegan en tu vida.

Cada uno de estos temas ha sido cuidadosamente
seleccionado para ayudarte a explorar distintos
aspectos de tu vida y fomentar un crecimiento
tanto emocional como intelectual. Esperamos que
encuentres en este diario una herramienta
valiosa para descubrir, aprender y disfrutar del
proceso de conocerte mejor a ti mismo.

Este diario estd disenhado con mucho carino para
guiarte en la exploracion de tu mundo interior y
para ayudarte a reflexionar sobre tu vida.
Deseamos que se convierta en un aliado
indispensable en tu vidje hacia el
autoconocimiento y que disfrutes cada momento
de este proceso de escritura y autoexploracion.

jComencemass este viaje juntes!



Lunes 2-Sep-24

Repite mentalmente esta frase mientras pintas
el Mandala

"L vide e» 104 (o que Te ocurte y 0% cépmo
reaccionad a effo.”
Charfes R. Swindoff







5, Con qué emacisnes puedes descrdbir el curss
que tienes por delante

Lee el QR
y aprende sobre la importancia de tus
emociones



Consejor de nudricion
para sentirte puerte

iQué has desayunado hoy?

iHas pasado hambre durante la manana? ;En
qué horas?

Si es que si, ;como puedes mejorarlo?

i Quée bebidas consumes durante la manana?




Martes 3-Sep-24

LA PERSISTENCIA ES EL CAMINO AL EX1TO.







¢Te esta costando madrugar? ;Por qué?

¢Has calculado las horas que duermes?
:Cudntas son?

No e jeicil al principio cambiar fad rulinas dedpucd de
wh Veraho dih oﬂoﬁ%w&om,

iNo Te preocupes, fo conpdeguiras.!

Anasche me acosté a las

Me te levantads

Hﬂym@é@/@u&n&z&[&w@




iQué fue lo mejor que te paso hoy?

¢Hubo algun momento del dia en que te
sentiste especidalmente feliz o satisfecho?

iCudl fue el mayor desafio que enfrentaste hoy
y como lo manejaste?

¢Como te sentiste al superarlo?

¢Con quién te sentiste mds conectado hoy
y por qué?




Miéresles 4-Sep-24

" = Nahatrma Candhi

hay camino para fa pag, (apag ed ef
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Feliz
Relajado

Contenido

©

Enérgico
Concentrado

Creativo

©

Perezoso
Bah

He dicho que no

Molesto
Cansado

Enfermo

Estresado
Emocional

Enojado




Es suficiente hacer le mejor que pueds.

Repitela en voz alta y copiala a continuacion:

¢Qué metas tienes para este principio de curso?

y&puec/&m@'mmmd@d[@

Repitela en voz alta y cépiala a continuacion:

¢En qué ha mejorado tu bienestar emocional esta semana?

:Qué te haria sonreir este fin de semana?

¢ Te tomaste un momento para ti mismo hoy?
iQue hiciste?




Jueves 5-Sep-24

“Ef s Tervible de (ob Semdimientod eb ef
dendimiento de tener {a epperanga perdida” -
Federico Garcia Loca







Intenta escuchar todos los sonidos
que te encuentres.

Presta atencion a los pdjaros, al viento y todos
los sonidos que oigas.

Estar en el presente calma mucho la mente y la
prepara para el dia.

La prdctica de estar presente, conocida como
mindfulness o atencidon plena, implica centrar
toda tu atencidn en el aqui y el ahora. Cuando
entrenas tu mente para estar presente,
aprendes a no dejarte llevar por pensamientos
del pasado o preocupaciones sobre el futuro.
Este estado de conciencia plena permite que la
mente se calme, reduciendo la agitacidon
mental y prepardndote para enfrentar el dia
coh una actitud mds serena y equilibrada.



{Qué sonidos naturales escuchaste
hoy mientras caminabas?

:Como te sentiste al concentrarte
en los sonidos a tu alrededor?

¢Hubo algun sonido que te sorprendié o que
nhormalmente no habrias notado?

:Te resulto facil o dificil mantenerte enfocado
en los sonidos durante toda la caminata?




Viernes 6 ~Sep-24

"EE éxito no eb [ clave de (o feficida, La
elicidad 5 o cfave def éxifo.”
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le Prepenge
Aprender una Nueva Habilidad

Por ejemplo

Tocar un Instrumento: Dedicar 30 minutos

diarios a practicar

Unirme a clases semanales y fijar la meta de

tocar una pieza completa para fin de semestre.

Cocinar: Aprender y perfeccionar una hueva
receta cada semana. Participar en un curso de

cocina local o en linea.

Recuerda que en indernet esta todo y

Guee Tood padred y madres.



iCudl es elegido? ;Por qué?

:Qué te mantendra motivado
durante el proceso?

iQué hards para mantenerte enfocado y
comprometido con tu objetivo?

Consejo

Marcar objetivos efectivos
utilizando el método SMART
Cédigo BIDI




Sdbads 7-Sep-24

"Ef vonico fugar donde of éxito viene anted Que ef
h‘aﬁm@o ed en ef diccionario.” = Vidaf Sasdoon




Pronts empiega el colegis ¢ es hora de erganiza tw
tiempe para peder hacer cssas placenteras

Déjame darte unas sugerencias:

1.- Planifica tu tiempo y prepara tu plan para

afrontar tu huevo curso en el que vas a brillar
2.- Organiza tu habitaciéon. Cambia las sabanas.

3.- Acompana a tus padres a hacer la compra de la

semana.
4.- Sal al parque y disfruta de la naturaleza.

5.- Apdyate en un drbol, es muy gratificante para tu

cuerpo.

6.- Queda con los amigos, el socializar con gente

positiva alimenta a nuestro espiritu.

7.- Dedicale tiempo a lo que mds te guste, deporte,

musica, manualidades, cocinar etc.



Organizate y crea tu estils de vida

iQué fue lo que mads te gusto del aho pasado?

i{Qué desafios enfrentaste y como los superaste?

i{Qué cosas te hubiera gustado manejar de manera
diferente?

:Qué habitos te gustaria adoptar?
(Ej. leer mas, hacer ejercicio, etc.)

¢Como te gustaria mejorar tus relaciones con amigos,
familiares o companeros de clase?




Dia / Hora Manana Tarde Noche

Lunes

Martes

Mieércoles

Jueves

Viernes

Sdabado

Domingo

© Personaliza los Tiempos y Actividades: Ajusta las
materias y actividades segun tus necesidades
especificas.

© Incluye Sesiones de Estudio en Grupo: planifica
momentos especificos para reunirte con amigos para
estudiar, ya sea en la biblioteca del colegio, del barrio
0 en casa de alguno del grupo.

0 Balancea Estudio y Tiempo Libre: Aseguirate de
incluir suficiente tiempo para el descanso y las
actividades recreativas, para mantener un equilibrio
saludable.

0 Ajuste Semanal: Revisa y ajusta este horario
cada semana segun las exigencias de tus tareas,
exdmenes y actividades.
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iQué logros alcanzaste esta semana?
iPor qué?

iQué fue lo mas desafiante que enfrentaste esta
semanda
y como lo manejaste?

iCual fue el momento mas feliz
de tu semana?




¢Hubo algun momento en que te sentiste triste,
frustrado o enojado?
:iQué aprendiste de esa experiencia?

i{Qué cosas nuevas aprendiste esta semana?
Pueden ser conocimientos, habilidades o algo
sobre ti mismo.

i¢Hubo alguien que te apoyo o te hizo sentir
especial esta semana?
iQuién y como?




Me future es brillante.

Repitela en voz alta y cépiala a continuacion:

:¢Qué quieres hacer seas mayor?

¢Como te imaginas esta semana?




Lunes 9-Sep-24

"Bl viaje de mil millad comienga con wh Hofo
pabo." = Llao-Theé







0 Tipo de pendamientod duefed Tener?

Si no son positivos, déjalos pasar, ya se cansaran.

Esto lo recomienda el psicélogo Dr. David R. HawRins en
su libro Dejar ir: El camino de la realizacion.




&u%o Mental

Mira este cuadro luego cierra los ojos e intenta
unir los puntos de memoria.

UNE LOS PUNTOS
DEL MISMO COLOR




Mantes 10-Sep-24

"La vida eb wha aventura afreyida o o e
nada.” = Hefern Keffer
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Recuerda alguna metedura de pata que hayas
cometido y escribela.

iQué leccion aprendiste de ella?

¢Como cambié tu forma de pensar o actuar?

EN SERIO, EQUIVOCARTE ES LO MAS GRANDE
QUE TE PUEDE PASAR PORQUE SIEMPRE SE
APRENDE ALGO. TODOS NOS EQUIVOCAMOS Y
METEMOS LA PATAY MUCHAS VECES O TE HACE
REIR.

RECUERDA TE AYUDAN A ENTENDER QUE NO
FUNCIONA Y POR QUE, LO QUE TE PREPARA
PARA FUTURAS DECISIONES.



PORQUE MUCHAS VECES LOS ERRORES PUEDEN
LLEVARTE POR CAMINOS INESPERADOS QUE TE
LLEVAN A SOLUCIONES O IDEAS INNOVADORAS.
PERMITETE EXPLORAR ESAS RUTAS, INCLUSO SI
INICIALMENTE NO ERAN LO QUE PLANEABAS.

Me future es brillante.

Repitela en voz alta y copiala
a continuacion:




Miéreoles 11-Sep-24

"La vida eb wha aventura afreyida o o e
nada.” = Hefern Keffer
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EC Desayuno de Rubiws:

A Rubius le encantan
las pizzas. La pizza es
perfecta para una
maraton de gaming,
una noche de peliculas
o simplemente para
disfrutar con amigos. Al
igual que Rubius, no
hay que complicarse
demasiado: lo
importante es disfrutar
y compartir buenos
momentos.

P'vsfsa, VUihra Sencifla de Safpncn Ahuwemado

Ingredientes:

Base de pizza: 1 tortilla grande o pan pita (ya
lista para usar).

Queso Crema: 2-3 cucharadas de queso crema
(directamente del envase).

Salmoén Ahumado: 50-100 gramos de salmon
ahumado en lonchas finas.

Condimento Opcional: Un chorrito de aceite
de oliva o unas gotas de jugo de limdn
(opcional, para darle mas sabor).



Instrucciones:

Preparar la base: Coloca la tortilla o pan pita
en un plato. No necesitas horno para esta
version super rdpida.

Untar el queso crema: Unta el queso crema
directamente sobre la tortilla o pan pita.
AsegUrate de cubrirla bien para que cada
bocado sea cremoso.

Anadir el salmon ahumado: Coloca las lonchas
de salmoéon ahumado sobre el queso crema.

Opcional: Anhadir condimentos: Si deseas un
toque extra de sabor, puedes rociar un poco
de aceite de oliva o unas gotas de jugo de
limon por encima.

Servir: jCorta en trozos si lo prefieres o0 come
la pizza entera! Esta lista para disfrutar en
menos de 5 minutos.




Jueves 12-Sep-24

Bl pracado es dumplermentde fa oportunidad de
comengar de uevo, ebta veg de jorema pndd
infefigente.” — Herury Ford







éA qué hora te fuiste a dormir anoche?

éA qué hora te despertaste hoy?

¢Tuviste dificultades para conciliar el sueno? Si
es asi, ;por qué crees que ocurrio?

¢Utilizaste dispositivos electronicos antes de
acostarte? ;Como crees que esto afecto tu
capacidad para dormir?




