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i Dario
- BIENESTAR |

Inspirate cada dia y sumérgete en tu
transformacién y autocuidado

TU ESPACIO + TU TIEMPO « TU BIENESTAR

)

REFLEXIONA CUIDA CRECE RESPIRA

Conecta contigo : Pequenas acciones Celebra tus avances | Encuentra calma,
misma cada dia. . que transformantu | y aprende de tu i gratitud y
bienestar. ] camino. . equilibric. i
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«» Un diario para ti. Un regalo para tu bienestar. %g |-,. \
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Bienvenida
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A ESTE ESPACIO DE TRANSFORMACION

Bienvenida a este espacio de conexién,
bienestar y transformacién emocional.

Este diario fue creado para acompanarte en
tu camino de autoconocimiento y ayudarte
a cultivar una relacién mas consciente
contigo misma.

AQUI ENCONTRARAS UN REFUGIO PARA:

observar tus emociones
ordenar tus pensamientos
fortalecer habitos conscientes

liberar tensiones emocionales
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volver a tu centro

No necesitas hacerlo perfecto.

Solo necesitas regalarte unos minutos

cada dia.
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OBSERVA

Sin juzgarte.

ESCRIBE

Con honestidad.

RESPIRA

Antes de comenzar.

AGRADECE

Lo pequeiio.

SUELTA

Lo que pesa.

CELEBRA

Tus avances.
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1. CONECTATE

Antes de empezar, respira,

silencia el ruido exterior
y vuelve a ti.
Este es tu momento.
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4. AGRADECE

Busca lo bueno, incluso en

lo pequeno. La gratitud
cambia tu perspectiva
y eleva tu energia.

RESPIRA

07,

Como usar
este diario
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2. SE HONESTA

Escribe lo que sientes,
sin filtros ni juicios.
Aqui todo lo que expresas
es valido.
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5. INTEGRA

Reflexiona, aprende

y elige una pequefia accién
que te acerque a tu
bienestar cada dia.
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(27 RECUERDA

Mo necesitas avanzar répido.

7  Necesitas avanzar contigo.

Este diario te acompafia a volver a tu centro,

una pégina a la vez.

CONFiA e SUELTA e
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Este diario es tu espacio seguro. Usalo a tu ritmo, con amabilidad S
y sin exigencias. Aqui no se trata de hacerlo perfecto,

se frala de ser real conlige-
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3. OBSERVA

Explora tus emociones
y pensamientos con
curiosidad y compasion.
Observar es el primer paso
para transformar.
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6. CELEBRA

Reconoce tus avances,
por pequefios que sean.
Cada paso cuenta.
Ta importas.
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" Beneficios de
este diario

Al dedicar unos minutos cada dia a ti, o
comenzaras a notar cambios reales y profundos.

MAYOR BIENESTAR
@ AUTOCONOCIMIENTO EMOCIONAL
Comprendes mejor tus emociones, Aprendes a gestionar tus emociones
pensamientos y patrones de y a cultivar una relacién mas amable
comportamiento. contigo misma.

MENOS ESTRES, HABITOS

MAS CALMA CONSCIENTES
Organizas tu mente, liberas Tomas decisiones mas alineadas y
tensiones y encuentras creas rutinas que nutren tu cuerpo,
mas claridad. mente y alma.

GRATITUD MOTIVACION

Y ENFOQUE POSITIVO Y PROPOSITO
Entrenas tu mente para enfocarse Recuperas tu poder personal y te
en lo bueno y valorar tu mantienes conectada con lo que
proceso diario. realmente importa.

hacia tu mejor versién. Confia en el proceso.
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/ % Este diario es tu companero en el camino
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Estructgra_de
este diario

Cada seccion esta disefiada para acompanarte
en tu bienestar integral.

. CONEXION
CONTIGO

Ejercicios para cultivar tu autoestima,
claridad emocional y propésito personal.

2. MENTE

EN CALMA

. EMOCIONES
CONSCIENTES

HABITOS
QUE SUMAN

. BIENESTAR
INTEGRAL

Herramientas para ordenar tus pensamientos,

reducir el estrés y mejorar tu enfoque.

Espacios para reconocer, expresar y
transformar tus emociones.

Seguimiento de habitos, rutinas y acciones
que te acercan a tu mejor version.

Practicas de gratitud, autocuidado,
descanso y motivacién diaria.

Este diario es una guia, pero ti eres la protagonista.

(ol o T



il

&

‘Tus intenciones
en este diario

Este diario te acompanara en diferentes areas de tu vida.
Estas son algunas intenciones que puedes cultivar a lo largo de tu proceso:

‘ 1. CONECTAR CONMIGO

Escucharme, comprenderme y priorizar mi bienestar emocional.

s@ 2. CRECER CADA DIA
Aprender, soltar lo que ya no me sirve y abrirme a nuevas posibilidades.

3. GESTIONAR MIS EMOCIONES

Reconocer, expresar y transformar mis emociones de forma consciente.

Pequenas acciones diarias que me acerquen a la vida que deseo.

/@;\] ‘ 4. CONSTRUIR HABITOS CONSCIENTES

é 5. VIVIR CON PROPOSITO

T Alinear mis decisiones con lo que realmente importa para mi.

v A
No se trata de hacerlo todo perfecto, '\\* *
se trata de ser constante contigo. il
Confia en el proceso y permitete disfrutar cada paso. ﬂ
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Ritual de
/ / lana LA
o) O e Comienza tu dia desde
la intencion.

Hoy quiero sentirme:

Mi intencidon del dia es:

Lo que necesito hoy:
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Afirmacién consciente

A

Energia hoy
(1 muy bajo - 10 muy alta)
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:Qué emocidn necesita
atencion hoy?

P
Ansiedad O ~—~ Calma Q
Tristeza O

@ Gratitud Q
Cansancio O ﬁ Motivacién O
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Confusion Q

Alegria ()

- Otra emocion:




Gratitudy =
consclienclia =\

Hoy agradezco...

Algo hermoso de hoy fue...




Organiza

tu dia
_%_

Mis prioridades Tareas importantes
1. O
O
2
O
3.
©
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Notas e ideas
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7. Retlexion
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~ Lo mas importante que
= aprendi hoy

Qué necesito soltar
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Y  Qué me dio paz
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3 Qué quiero mejorar mafana
L4
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Tracker de :

Mes:

HABITOS L M M J V

Agua
Movimiento
Meditacion
Dormir bien
Respirar
Gratitud

Escritura

Alimentacion
consciente
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Descanso

%;P Tiempo para mi

Pequenos habitos, grandes transformaciones. @
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Reflexion

Semanal

;Qué drendé mi energia?
¢ Qué me hizo bien?

:Qué estoy evitando?

¢ Qué necesita mi cuerpo?
¢ Qué necesita mi corazon?

:Qué aprendi esta semana?
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Carta para

me )

Hoy me escribo con amor...




Gracias por regalarte
este momento

Cada palabra que escribes es una forma
de volver a ti. f

Tu bienestar no se construye desde la \;
perfeccién, sino desde la consciencia, |/
la presencia y el amor con el que eliges "\ V
acompanarte cada dia.

Espero que este diario sea un refugio, -— \ {
una guia y un espacio seguro para tu *\;;\
transformacién emocional. B %

Con carifio, . =N

Coach ¢ Terapeuta Emocional ——

Contintda tu proceso de bienestar y transformacién
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Terapia Coaching Cursos y Meditaciones
emocional programas (Insight Timer)
@ www.vivianaosiadacz.com ~S

& hola@vivianaosiadacz.com
(© +56 979 614 984
@vivianaosiadacz
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