
Mi 
bitácora

emocional

El viaje a tu autoconocimiento
comienza aquí



 El automonitoreo emocional nos

invita a observarnos con

curiosidad y sin juicios.

Al escribir lo que sentimos y

pensamos, descubrimos patrones,

comprendemos nuestras

reacciones y aprendemos a

responder de nuevas formas.

Registrar tus emociones cada día

puede ayudarte a fortalecer tu

autoconciencia, regular tus

emociones y cultivar el

autocuidado.

No necesitas grandes cambios,

solo unos minutos para mirarte

con amabilidad y dar pequeños

pasos hacia tu bienestar.

¿Por qué
escribir?



¿Qué ocupa mi mente hoy?
Identifica situaciones, pensamientos o
sensaciones fisicas que se estan
presentando.

¿Qué siento?
Ponle nombre a las emociones, recuerda
que existen demasiadas y podemos sentir
varias al mismo tiempo (al final te deje una
rueda de las emociones para que las
identifiques).

¿Qué necesito?
Pregúntate que te haría sentir mejor, ser
escuchado, acompañado o a veces entender
mejor las situaciones puede ayudar. 



¿Qué puedo hacer para buscar
otra emoción?
Elige una acción que te ayude a obtener
una emoción diferente, a cuidarte y a
validarte.



rueda de las
emociones

Plutchik, 1980



Recuerda que sentir es de
humanos, expresar tus
emociones no te vuelve débil, te
hace más consciente y presente.
Practica esta escritura como
un gesto de conexión contigo
mismo, tu constancia puede
significar un gran cambio. 


