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@ HELBER QUANTICO Diariode 7 dias

7 dias con tu
historia

Un diario guz’ado para escribir entre sesiones

Un dia, una péagina. Escribe a mano si Si escribir te remueve
Entre 10 y 15 minutos. puedes: el cuerpo mucho, para, respiray
recuerda mejor asi. l1évalo a tu préxima
sesion.

Soltamos la experiencia y nos quedamos con el aprendizaje.

Helber

Empecé el dia

Lo que quiero mirar esta semana

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicoldgica profesional. Si sientes que no puedes
con lo que estés viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al nimero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA1DE 7- RECONOCER " YoJoXoJoXoJe

Lo que se repite

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

;Qué emocién vuelve unay otra vez a tu semana? ;Cémo te das
cuenta de que lleg6?

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes queno Dialde7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA 2 DE 7- COMPRENDER " X XoNoJoXoJXe

Lo que la emocion pide

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

Si esa emocion pudiera hablarte, ;qué te pediria?

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes queno Dia2de 7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA 3 DE 7 - IDENTIFICAR EL ORIGEN | N X NOXOROXO,

Lo que heredé sin darme cuenta

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

;Qué costumbre de tu familia repites aunque no la elegiste?

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes que no Dia 3 de 7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA 4 DE 7. INTEGRAR X X X XoJoJe

Lo que yano me corresponde

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

;Qué estds sosteniendo que quizd yano te corresponde?

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes que no Dia 4 de 7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA 5 DE 7 - TRANSFORMAR N X N X NOXO©

Un gesto distinto

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

Completa: cuando aparezca esa emocién, yo voy a...

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes queno Dia5de 7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA 6 DE 7 - EXPANDIR 0000000

Lo que agradezco

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

;Quérecibiste de tu historia que hoy quieres agradecer?

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes que no Dia 6 de 7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



@ HELBER QUANTICO Diario de 7 dias

DIA7DE 7-TU CAMINO 0000000

Mirar lo andado

AL DESPERTAR

Una palabra para c6mo amaneces

O calma (O cansancio O inquietud O tristeza O ilusién

TU CUERPO HOY

Colorea donde sientes tension o calma. ;Qué te dice esa zona?

LA PREGUNTA DEL DIA

Relee tus seis dias. ;Qué frase subrayarias? ;Qué quieres llevar a
tu préxima sesion?

UN GESTO PEQUENO
Algo que hiciste hoy por ti.

Acompafiamiento holistico. No sustituye la atencién médica ni psicolégica profesional. Si sientes que no Dia 7 de 7
puedes con lo que estas viviendo, llama o escribe al 988 (EE. UU.) o al numero de emergencias de tu pais.



