\\/,

b
o KIDS4ALLL

EL DIARIO PERSONAL y ESCRIBIR EN EL DIARIO : "l
escribe algo regularmente sobre fi

diario: lo que ha pasado

Llevar un diario: como lo
experimentas



A

Diario : = E
respondes las mismas preguntas 71\

cada dia, semand, mes o ano

Imagen: Towfiqu Barbhuiya en Unsplash

;. Qué preguntas? ;Con qué frecuencia?
iTU decides !



Diario

+ avutoestima

+ actitud positiva

+ creatividad

aprendiendo
de
experiencias

satisfaccion

+ felicidad

+ éxito

+ Dormir bien

A

KIDS4ALLL

KEY INCLUSIVE
DEVELOPMENT STRATEGIES
, FOR LIFELONG LEARNING

71\

Imagen: Calum MacAulay en Unsplash



iDEPENDE DEL TIPO DE DIARIO! \/,
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éEEé’ES‘#«%‘?E- TRATEGIES
iEﬂféCCli'e en ,, LLLLLLLLLLLLLLLLL
cosas positivas! l ‘

DIARIO DE GRATITUD:

Una vez/dos veces por semana.

+ felicidad

+ productidad

Escribe por qué estds
agradecido/a (cosas, eventos, + auto confianza
logros, personcs...).

- estrés

) + relaciones de
Elige solo algunos de ellos y calidad

escribelos en detalle, mientras
sientes las emociones . + Dormir bien

- depresion

+ consciencia

+ fuerza para resistir a las

tentaciones



iDEPENDE DEL TIPO DE DI/ A

KIDS4ALLL

/ - emavee
iEn ocqte en Io que ,,FOR LIFELONG LEARNING
es realmente l \ﬂ

importante para til
cada dia / semana

todas las ventajas del

diario de gratitud
1. metas
) . Alcanza tus
1. Haz tu lista de preguntas , por ejemplo: metas

* o que he logrado

(jlas pequenas cosas son importantes! jSe frata de observar cudntas cosas

logras sin siquiera darte cuental) motivacién

* Lo que he aprendido
* |0 que puedo mejorar
* por lo que estoy agradecido terminar las
* |0 que me hizo feliz hoy

* cOmMo puedo acercarme a mis metas

cosas




Hay muchos mas tipos de diarios M/
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EEEEEEEEEEEE

p ersond I es como &

100H00-LIST: todas las cosas buenas que he hecho y logrado hoy

PAGINAS MATUTINAS : libera tu cabeza, te muestra lo que es realmente
importante para ti, te ayuda a escribir mas facilmente

DIARIO DE SUENOS : elaboracion de tus suenos

BULLET-JOURNALING : organizacion perfecta sin estrés

AT-JOURNAL : elabora tus sentimientos a través del arte

DIARIO DE UNA LINEAALDIA : capturar un momento clave al dia

DIARIO DE LA NATURALEZA : consciente de lo que te rodea

DIARIO DE LISTAS : haiz listas de cosas para organizar, rastrear y registrar cosas
relacionadas con relaciones, pasatiempos... como (lista de peliculas
favoritas; canciones; fitness; estrategias relajantes...)



0... lo haces en otro formato: \\1,

)
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€ \)Ul una hoja de papel
- algo bueno gue hiciste

- algo bueno gque experimentaste

dbrelo

Imagen: Kelly Sikkema en Unsplash



... i 1000 £L MUNDO puede escribir en un diario! A
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KEY INCLUSIVE
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

- iNo tengas miedo de empezar! /IQ
- iTodo el mundo puede hacerlo!
- No olvides reflexionar sobre las cosas que escribes

-> No creas que no tienes suficiente tiempo, 10 min. son suficientes y valen
la pena, jpruébalo!

-> Se regular: si se salta dias, jserd mas fdcil saltarse mas dias! Asi que trata
de no hacer excepciones, jpronto serd un habito!

- Hay algunas aplicaciones de diario, pero: jel Idpiz y el papel parecen
funcionar mejor!



