Apuntes para escribir diariamente

Una de las formas mas saludables de lidiar con emociones abrumadoras es llevar/escribir en un diario. Escribir
en una libreta, no solo te ayuda a sacar esas emociones de la cabeza y pasarlas en papel, sino que también te
ayuda a identificar las cosas que desencadenaron esas emociones.

Tu diario no tiene que seguir ningun formato en particular ni debe compartirse con nadie. Es una manera
personal para pensar en lo que esta pasando dentro de ti. De hecho, ni siquiera tiene que escribir largos
parrafos, simplemente puedes “twittear” tus pensamientos y sentimientos.

Si quieres tratar esta estrategia, aqui hay algunas indicaciones para que comiences:

Stentor.. Me temo-que:..
Mis amigos/as... Lo- mds decepcionado- que he estado-..
Me sovbrendi cuando-..
Espero-.. Nadie sabe que yo-..
Me encantow cuando- ..
Deseo-.. Tres cosas con las que no-podiiow sobrevivir. .

St pudierov cenauwr conv unaw persona especiod,

St pudieraw cambiod algo; seviou...

Lo- que mas me molestow de alguien mas es...

Lo- mejor que he hecho-..
Me emociona pensar en... Me siento-cudpable por...
Lov cosaw mas valiente que he hecho- ..
Estoy enojado/ovpor...
Mis padres/amigos no-..
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