journaling

Tu espacio para reflexionar, soltar, aprender y conectar contigo

Gracias por descargar este recurso creado por Acco Brands México. En nuestro
sitio web puedes encontrar mas materiales gratuitos como este.
Este contenido es de libre acceso, pero esta prohibida su comercializacion.
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¢Qué es el Journaling?

INTRODUCCION

¢Mucho en la cabeza? El journaling es como tener una charla contigo mismo, pero
en papel. Te ayuda a soltar lo que sientes, aclarar ideas y enfocarte en lo que
realmente importa. En lo personal, es un método ideal para el autoconocimiento, la
gestion emocionaly la claridad mental; en lo profesional, una herramienta poderosa
para tomar decisiones mas conscientes, organizarte y crecer. No necesitas ser

escritor, solo ser honesto. ¢Ya lo probaste?

Descarga e imprime este documento, esta serd tu guia de reflexién para iniciar tu
practica de journaling. Piénsala como una brujula, no como un mapa: una invitacion
a explorar tu mundo interior con intencion y autenticidad. Aunque estas
sugerencias pueden ayudarte a comenzar, recuerda que el verdadero liderazgo
nace de la conexidon contigo mismo. Permitete escribir con libertad lo que piensas,
sientes y estas atravesando en este momento de tu vida. Este espacio es tuyo: usalo

para crecer, cuestionar, agradecer desde tu verdad.

CREANDO UN PROYECTO, FOMENTANDO UN HABITO.
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JOURNAL: DIA1
CONOCETE A TI MISMO

Contesta las siguientes preguntasy ejercicios desde la honestidad. Recuerda que
este espacio es solo para ti: no es un examen, es un lugar seguro donde puedes
vaciar tu mente.

¢Cémo me siento emocionalmente?

¢Qué trabajo emococional interno estoy realizando?

¢cCoémo se encuentra mi salud mental ahora?

¢Coémo es el didlogo interno que tengo conmigo misma(o)?
(¢Me culpo, me valido, me rechazo, me reconozco, me aprecio, etcétera?)

3 COSAS QUE ESTOY

ANNANNNNNNNNNN
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Comienza donde estas
Usa lo que tienes
Haz lo que puedas
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JOURNAL
PARA TERMINAR EL DIA

Contesta estas preguntas y ejercicios; este espacio es solo para ti.

{Qué momentos del dia encendieron tu entusiasmo, te conectaron con tu
propdsito o te hicieron sentir plenamente presente?

¢Qué ajustes o decisiones conscientes podrias tomar mafnana para vivir con
mayor claridad, impacto y bienestar?

¢Coémo te sentiste hoy en relacién con tus metas? (Te acercaste a ellas con
determinacion, flexibilidad o aprendizaje?

Mi emocién destacada del dia ¢Qué salié bien el dia de hoy?
(X 'y, V<& v
~ N v W

¢(Cuadles de mis
fortalezas
he usado hoy?

Suelto las cargas del dia y permito que
mi mente descanse en calma.

Te invitamos a imprimir esta hoja cuantas veces desees y a utilizar estos ejercicios de reflexion
cada noche. Es tu momento para reconectar contigo.
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JOURNAL: DIA 2
ORGANIZANDO Ml VIDA

Responde con honestidad; si necesitas mas espacio, puedes continuar en un
cuaderno o al reverso de esta hoja.

(Qué areas de tu vida anhelas transformar?
ldentifica esos aspectos que ya no resuenan contigo o
gue deseas llevar a un nuevo nivel.

¢Qué pasos concretos puedes dar para lograr ese
cambio?

Piensa en acciones pequenas pero consistentes que te
acerquen a la vida que deseas construir.

cQué habitos nuevos deseas cultivar?
Elige agquellos que te impulsen hacia tu mejor version y

escribe como te comprometeras a integrarlos en tu dia a
dia.

Visualiza tu vida ideal.
Imagina con detalle como se ve, cOmo se siente y qué

estas haciendo en esa version plena de ti. Escribelo con el
corazon, como si ya estuviera ocurriendo.

"HAZ LAS COSAS A TU RITMO.
LA VIDA NO ES UNA CARRERA"

//
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JOURNAL: DIA 3 ;
EMPEZAR CON NUEVOS HABITOS

AW aWaWaWaWaWaWa\
®© 0000000

:Qué me motiva esta semana?

3 -

:De que manera cuidaré de mi? cQue habitos
NuUevos

Implementare o
que habito voy a

¢Qué emociones me gustaria reforzar?

sentir mas? ;y de que manera las

puedo estimular?

ESCRIBE 2 HABITOS A IMPLEMENTAR

1 2 3 4 56 7 8 910112131415 16 17 18 19 20 21
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NOTA 3
BASTA 21 DIAS PARA ADQUIRIR UN HABITO ]

ACCOBrandsmx

accomexico.com ﬁ o



JOURNAL: DIA 4
EMPODERAMIENTO

Escribe tres cosas que te transmitan seguridad y confianza.
Pueden ser personas, lugares, habitos o incluso pensamientos
gue te anclen.

Haz una lista de cosas en las que eres buena(o).
Reconocer tus fortalezas es el primer paso para expandirlas.

¢Cuales son tus dos talentos principales?
(Recuerda: un talento es una habilidad natural o una facilidad
para aprender algo con rapidez.)

¢Como puedes poner esos talentos al servicio de los demas?
Reflexiona sobre como tu luz puede iluminar el camino de otros.
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JOURNAL: DIA 5
ORGANIZANDO Ml VIDA

Haz un mapa de tu vida actual.

Enumera las areas mas importantes para ti—como familia, relaciones, salud mental,
salud emocional, carrera, estudios, finanzas, espiritualidad, etc.— vy reflexiona sobre
comMo te sientes en cada una. Luego, establece una intencidn u objetivo claro para
cada una de ellas.

{ Areas prioritarias

B J B J
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JOURNAL: DIA 6
REGISTRO DE EMOCIONES

Haz una pausa... 0 quiza dos. Respira profundo.

Este momento es tuyo para reconectar contigo.
¢Qué emocion esta presente en ti ahora?
Nombrala con honestidad, sin juicio.

¢Cuando comenzé esta emocion?
Identifica la situacion que la detond, el instante que la trajo a la superficie.

¢Has sentido esto antes? ¢ En qué momento de tu vida?
Reconocer patrones te ayuda a comprenderte mejor.

Sé sincera(o) contigo: ¢Esta emocidn es una respuesta genuina o es una narrativa
que tu mente esta construyendo?

A veces, lo que sentimos no viene del presente, sino de historias pasadas que aun
nos habitan.

Si esta emocioén te causa dolor, te abruma o te incomoda...
¢Qué has hecho hasta ahora para transformarla o aliviarla?
Reflexiona sobre tus acciones, tus intentos, tus silencios.
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JOURNAL: DIA 7

AMOR PROPIO / AUTOESTIMA

Esta guia esta pensada para ayudarte a comenzar a expresarte con
mayor libertad, pero siéntete con total confianza de escribir en tus

paginas lo que piensas, sientes o estas viviendo en este momento de
tu vida...Desarrollalo.

¢ De qué manera me siento orgullosa(o) de mi misma(o)?

¢Cuando soy compasiva(o) conmigo?

Estoy aprendiendo a aceptar:

¢Qué aspectos de mi vida estoy resistiendo a aceptar?

¢Como puedo cultivar el amor y la aceptacion hacia mi cada dia?

Cualidades Yo merezco
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JOURNAL: DiA 8
ZONA DE CONFORT

1. ¢ Te gustaria salir de tu zona de confort?

¢Cual es tu motivacion para hacerlo?

2. ;Qué temores o inseguridades te detienen al intentar salir de ella?

3. Reflexiona sobre:
¢Qué beneficios encuentras al permanecer en tu zona de confort?

4. ;Qué oportunidades podrias descubrir al atreverte a salir de ella?

5. (Qué pasos concretos puedes dar para comenzar a expandir tu
zona de confort de forma gradual?

iRECUERDA! LA VIDA EMPIEZA DONDE TERMINA TU ZONA DE CONFORT.
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JOURNAL: DIA 8

ZONA DE CRECIMIENTO PERSONAL

Las zonas de desarrollo personal representan distintos
estados emocionales y cognitivos que atravesamos cuando
enfrentamos cambios, desafios o aprendizajes.

Zona de confort
Es el espacio donde te sientes segura, tranquila y en control.

Aqgui haces lo que ya conoces, sin riesgos ni incertidumbre.

Zona de aprendizaje
Es donde comienzas a explorar nuevas ideas, adquirir
conocimientos y desarrollar habilidades. Hay algo de

incomodidad, pero es manejable.

Zona de retos

Agui te enfrentas a desafios que requieren esfuerzo,

resiliencia y toma de decisiones. Es donde ocurre el verdadero

crecimiento.
Zona de panico
Es el espacio donde el miedo, la inseguridad y |la presion son

tan altos que pueden bloquearte. AqQui habitan emociones

como la verguenza, el fracaso, la critica y el error

Zona de panico

accomexico.com

Caracteristicas:
Rutinas conocidas
Baja ansiedad

Poca o nula innovaciéon
Estabilidad emocional

Caracteristicas:
Curiosidad activa
Apertura al cambio
Desarrollo de habilidades
Aumento de confianza

Caracteristicas:

Alto compromiso

Riesgo moderado
Superacién de limites
personales

Posibilidad de éxito o error

Caracteristicas:

Alto estrés

Bloqueo mental o emocional
Reacciones defensivas
Posible abandono de metas

(donde habitan el miedo, el
error, la critica, la verguenza y
el fracaso)
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JOURNAL: DiA 9
PARA CUANDO SIENTAS ANSIEDAD

¢Qué es lo que realmente me inquieta en este momento?
Nombralo con claridad. A veces, ponerle palabras a lo que sentimos es el primer
paso para liberarlo.

¢Desde cuando esta preocupacion ha estado presente en mi vida?
Reconocer su duracion puede ayudarte a entender su profundidad.

.Esta emocién nace de algo que vivi en el pasado o de algo que imagino en el
futuro?
Distinguir su origen te da poder sobre ella.

¢Qué me esta revelando esta preocupacion sobre mi?

¢Qué deseo alcanzar o qué necesito soltar para avanzar?

¢COmo estd afectando esta emocidon mi bienestar y mis relaciones con los
demas?

Sé honesto contigo: ¢estas reaccionando desde el miedo o respondiendo desde la
conciencia?

.Esta en mis manos transformar esta situacion o esta fuera de mi control?
Reconocer tus limites también es un acto de sabiduria.

Si no puedo cambiar lo que sucede, ;como puedo afrontarlo de una manera que
cuide mi pazy el bienestar de quienes me rodean?
A veces, la verdadera fortaleza esta en aceptar, soltar y elegir como responder.
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AFIRMACIONES

DIARIAS

JOURNAL: DIA 10

e Estoy rodeada(o) de afecto y abundancia.

e Valoro mi cuerpo y todo lo que puede
lograr.

» Tengo fuerza y capacidad para enfrentar lo
gue venga.

e Mi bienestar esta presente y activo.

e Estoy construyendo una vida que me llena
de propdsito.

e Tomo decisiones con concienciay libertad.
e Estoy abierta(o) a aprender y evolucionat.

e Estoy justo en el lugar que necesito para
crecet.
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JOURNAL: DIAT

MARCAR LIMITES

Exploracion personal
DE LIMITES Y EMOCIONES

¢Queé situaciones o actitudes me generan
iIncomodidad?

cQuiénes suelen sobrepasar mis limites y por qué lo
permito?

¢Qué beneficio oculto obtengo al no establecer
limites claros?

¢Qué aspectos estan bajo mi control en esta
situacion?

¢Como suelo reaccionar cuando siento que no me
comprenden?

~.

cQué temores o blogueos me impiden expresar mis
limites con claridad?
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JOURNAL: DIA 12
EMPODERAMIENTO

uciaoors VALIOSA  tom INTELIGENTE
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— ¢Coémo eliges vivir tu dia hoy?
Define tu intencidn: ;con calma, con valentia, con gratitud? ——
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— Haz una lista de cosas en las que eres buena(o).
— Reconocer tus fortalezas es el primer paso para expandirlas.
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) Escribe tres afirmaciones que te hagan sentir ———
= empoderada(o).
i También coldcalas en un lugar visible —una puerta, un espejo, tu
= escritorio— para recordarte tu valor cada dia.
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JOURNAL: DIA 13
ACLARANDO MI ENERGIA

¢Qué cargas emocionales sientes que tu alma ya
esta lista para soltar?

¢Qué heridas aun necesitan perdon?

¢Qué te impide liberarte a través del perdon?

¢Donde habita en ti la ira, el resentimiento o la
culpa?

Identifica-en qué parte de tu cuerpo se manifiestan
esas emociones.
¢Qué te esta desequilibrando energéticamente?

¢Donde necesitas establecer limites para proteger
tu paz y tu energia?
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JOURNAL: DIA 14
DEJALO IR

Cada globo representa un miedo, un arrepentimiento o un
pensamiento negativo. Escribelos dentro de ellos y mientras los
coloreas, imagina que los estas dejando ir.
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JOURNAL: DIA 15 ;
RETROALIMENTACION

—~ ¢{QUE LOGRE? ¢~

(QUE ME COSTO TRABAJO?
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MEJORAR?

N
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~
-
— ¢QUE NECESITO
-
7
/

I ¢COMO PUEDO

MEJORARLQO?

ESCRIBETE UNA ,
CARTA DE (.QUE AGRADECES?
MOTIVACION 4
)
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JOURNAL: DIA 16
PARA CUANDO SIENTAS ANSIEDAD

(. L _an _an o

Ejercicio: Escribele una carta a tu ansiedad

Dedica unos minutos a escribirle una carta a tu ansiedad.
Puedes comenzar con:

"Querida ansiedad, llegaste a mi vida sin aviso..."
Exprésale como te ha afectado, lo que has aprendido de
ella, codmo te reconoces hoy sin su presencia constante y
cual es tu compromiso contigo para no dejarle espacio
en tu vida.

No hay reglas, solo fluye con lo que sientas.

7777227772772 222 2 22487
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DIARIO

DE GRATITUD

Ml AFIRMACION POSITIVA PARA HOY

HOY ESTOY AGRADECIDA(O) POR:

2.
3.
HOY ME SIENTO ORGULLOSA(O) DE MI MISMA(O) EN:
3 PERSONAS QUE ME HACE HOY QUIERO MAS DE:

SENTIR AFORTUNADA(O)

Y MENOS DE:

HOY VOY A DESTINAR MI ENERGIA A:
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JOURNAL: DIA 18
EL JARDIN DEL AUTOCUIDADO

Relaciona cada planta con un habito de autocuidado. Escribe tu
compromiso personal dentro de la maceta y hazlo crecer contigo.

3
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JOURNAL: DiA 19
DIARIO DE GRATITUD

La gratitud nos ayuda a enfocarnos en lo que si esta funcionando en nuestras vidas.
Este diario te invita a reconocer lo positivo en tres areas clave: familia, trabajo y
comunidad.

Cada rubro te invita a observar con atencién y a escribir desde el corazon,
reconociendo los momentos, personas y experiencias que te han aportado algo
positivo, por pequeno que parezca.

FAMILIA

Este espacio esta dedicado a reconocer y agradecer los
vinculos familiares, ya sean de sangre o elegidos.

TRABAJO

Este rubro te invita a reflexionar sobre tu crecimiento profesional, tus
logros y las personas que hacen tu entorno laboral mas humano.

COMUNIDAD

Aqui puedes agradecer por las conexiones que tienes fuera del nucleo
familiar y laboral: amistades, vecinos, redes sociales, grupos, etc.
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JOURNAL: DIA 20 ;
RETROALIMENTACION

Retroalimentacion interna
{Qué descubrimientos hiciste sobre ti?

{Qué te sorprendidé de ti mismo/a?
;Qué aspectos valoras mas ahora?

;Qué dareas reconoces que puedes sequir trabajando?

Emociones vividas
iQué emociones surgieron durante el journaling?

;Cémo las gestionaste?

Aprendizajes clave
;Qué te llevas como leccion principal?

{Qué habitos o pensamientos quieres mantener?

Compromiso personal
;Qué acciones concretas vas a tomar a partir de ahora?

{Como te gustaria seguir cultivando tu autoconocimiento?

accomexico.com
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JOURNAL: DIA 21 )
¢DONDE ESTOY Y HACIA DONDE VOY?

Después de dedicar tiempo a explorar tu interior, reconocer tus emociones, tus fortalezas y
tus areas de crecimiento, es momento de hacer una pausa consciente para integrar todo lo
que has descubierto. Esta actividad final te invita a mirar con honestidad el presente y a
proyectarte hacia el futuro con intencion.

¢Qué estas dispuesto(a) a soltar el dia de hoy?

¢Qué hiciste hoy para cuidar y fortalecer tu

amor propio?

¢Qué aprendizaje te dejo journal?

¢Te sientes satisfecho(a) con el lugar en el que

estas actualmente? Si no es asi, ;qué podrias

hacer para transformarlo?

ME DESPIDO DEL DIA CON PAZ, SOLTANDO LO QUE YA NO NECESITO
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