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Cofinanciado por
la Unién Europea

Este diario es tu lugar personal para explorar y reflexionar sobre tus
pensamientos, emociones y experiencias. Al plasmar tus reflexiones, conseguiras
una mejor comprension de ti mismo/a v de lo que sientes. Llevar un diario puede ser
una gran manera de desarrollar tu Intelidencia Emocional v aprender a gestionar
tus emociones de manera positiva. Tambiéen abordaremos la psicolodia positiva, un
area que se enfoca en lus fortalezas v bienestar.

Ultiliza esle diario para descubrir mas sobre quién eres v para crecer en los
aspectos que te importan. Cada seccion contiene sugerencias y ejercicios
disenados para avudarte a reflexionar profundamente sobre distintos aspectos de
tu vida.

Recuerda que aqui no hay respuestas correctas o incorrectas, solo tus sinceras
reflexiones.

Esto es lo que vas a descubrir:

Seccion 1: Inteligencia emocional

Seccion 2: L.a psicologia posiliva v Lu

Seccion 3: ldentidad v expresion de genero

Seccion 4: Como gestionar una conducta no normaliva

2022-1-ES01-RA220-SCH-
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La Inteligencia Emocional (IE) es la capacidad de
comprender y destionar las propias emociones, asi
como de reconocer e influir en las emociones de los/as
demas. Esta habilidad es fundamental para establecer
relaciones solidas v desenvolverse con eficacia en
siluaciones sociales.
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Cofinanciado por
la Unién Europea

IDENTIFICACION DE EMOCIONES

Piensa en un momento reciente en el que havas sentido una emocion fuerte (como
felicidad, tristeza o enfado). ;Qué desencadeno esa emocion v coOmo reaccionaste?

-

\_

~

N

Describe una situacion en la que te hava resultado dificil entender como se sentia
olra persona. ;Qué hiciste v como le fue?

-
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GESTION DE EMOCIONES

Cofinanciado por
la Unién Europea

Reflexiona sobre un momento en el que havas sido capaz de calmarte despueés
de sentirte disgustado/a. ;Quée técnicas utilizaste? ¢ Te resultaron eficaces?

4 A

\_ /

Escribe sobre alguna ocasion en la que hayas avudado a un/a amigo/a a gestionar
sus emociones. ;Como le apovastle v qué aprendiste de esla experiencia®?

4 A

20-S
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USO POSITIVO DE LAS EMOCIONES

Cofinanciado por
la Unién Europea

Piensa en como ulilizas tus emociones para motivarte. Describe un momenlo

en el que tus emociones te havan impulsado a conseguir algo.

-

\_

~

N

Recuerda una situacion en la que havas utilizado la empatia para resolver un
conflicto. Como te ha avudado a encontrar una solucion el hecho de

comprender los sentimientos de la oltra persona?

-

~
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S CREACION DE RELACIONES

LI

Cofinanciado por
la Unién Europea

Describe un momento en el que tu Inteligencia Emocional te haya avudado a
eslablecer una nueva relacion o a mejorar una relacion existente. ;Quée fue lo
que marco la diferencia?

4 A

\_ /

Piensa en una relacion en la que las emociones suelen estar a flor de piel.
cComo puedes utilizar tu Inteligencia Emocional para destionar estas
sitluaciones de forma mas eficaz?

4 A




Cofinanciado por
la Union Europea

Escribe sobre una siluacion reciente en la que le havas sentido
incomprendido/a o havas tenido dificultades para gestionar tus emociones.
Reflexiona sobre como podrias aplicar lo que has aprendido sobre
Inteligencia Emocional para destionar mejor estas situaciones en el futuro.
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l.a psicolodia positiva es el estudio
cientifico de lo que hace que merezca la
pena vivir, centrandose en los punlos
fuertes, las virtudes v los factores que
contribuven a wuna vida plena. Esla
seccion te introducira en conceplos
clave como la dratitud, la resiliencia vy el
bienestar, v tle avudara a aplicar eslas
ideas a tu propia vida.




* X o5
* *
LI

Cofinanciado por
la Unién Europea

GRATITUD

Enumera tres cosas por las que estas agradecido/a hoy. (Como

mejoran tu vida®?

-

\_

~

/

Reflexiona sobre una situacion en la que haber expresado tu gdratitud a
alguien hava mejorado vuestra relacion. {Que le dijiste y como respondio?

-
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RESILIENCIA

Cofinanciado por
la Unién Europea

[Escribe sobre un desafio al que te havas enfrentado v como lo has superado.
JEN qué puntos fuertes te has apovado v qué has aprendido de ti mismo/a”?

4 A

\_ N

Describe un momento en el que le havas recuperado de un contratiempo. Que
te ha avudado a recuperarte v como has crecido a partir de esa experiencia?

4 A

20-S
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FORTALEZAS

Cofinanciado por
la Unién Europea

Identifica una fortaleza personal de la que te sientas orgulloso/a. Describe
una situacion en la que esla fortaleza te hava avudado a tener éxilo.

4 A

\_ N

Piensa en un area en la que quieras mejorar. ;Como puedes utlilizar tus
fortalezas acluales para trabajar en esla area?

4 A

20-S
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BIENESTAR

Cofinanciado por
la Unién Europea

Reflexiona sobre las aclividades o habilos que conltribuven a tu
bienestar. ;Como puedes incorporarlos mas a tu dia a dia?

4 A

\_ /

EEscribe sobre un momento en el que te havas sentido realmente feliz.
Qué eslabas haciendo v como puedes crear mas momentos asi?

4 A

20-S
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Cofinanciado por
la Union Europea

Elige un principio de la psicolodia positiva (dratitud, resiliencia, fortalezas o
bienestar) v escribe como puedes aplicarlo a un desafio actual de tu vida.

2022-1-ES01-RA220-SCH-
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lLa identidad v |la
expresion de dénero
son partes importantes
de lo que eres. Esta
seccion le avudara a
reflexionar sobre tus
propias experiencias
con el genero v como le
expresas. Comprender
v aceptar tu identidad
de género es una parte
fundamental del
bienestar emocional.
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IDENTIDAD DE GENERO

Cofinanciado por
la Unién Europea

cComo entiendes en este momento tu identidad de género? Escribe lo
que significa para ti y como ha evolucionado con el tiempo.

4 A

\_ /

Describe un momento en el que le havas senlido especialmente
consciente de tu identidad de género. {Como te ha hecho sentir v qué
has aprendido de la experiencia?

4 A
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EXPRESION DE GENERO

Cofinanciado por
la Unién Europea

Piensa en como expresas tu género en tu dia a dia. Hay formas de

expresarte que le hacen senlir mas auténtico/a”

-

\_

~

N

Escribe sobre alduna ocasion en la que tu expresion de género no
coincidiera con las expeclalivas de los/as demas. ;Como afronlasle la

siluacion v quée te ha ensenado?

-

~
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S AFRONTAR LAS CRITICAS

LI

Cofinanciado por
la Unién Europea

Reflexiona sobre alguna ocasion en la que te havas sentido juzgado/a
por tu identidad o expresion de genero. ¢{Como reaccionaste v queée tipo
de apovo te resulto atil?

4 A

\_ /

Describe una siltuacion en la que havas defendido tu identidad o
expresion de genero o la de otras personas. (Que sentiste al defender la
aceplacion?

4 A
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S BUSQUEDA DE APOYO

LI

Cofinanciado por
la Unién Europea

cQuienes son las personas de lu vida que te apovan a la hora de

entender tu identidad de genero? ;Como te demuestran su apovo?

-

\_

~

/

Escribe sobre una comunidad o drupo que te hava ayudado a sentirte
mas a gusto con tu identidad de denero. ¢{Qué aspectos de este gdrupo te

resultan favorables v acogedores”?

-

~
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Cofinanciado por
la Union Europea

Imagdina un futuro donde te sientlas toltalmente a guslo con lu identidad v la
forma en que expresas tu genero. Escribe una carta a tu vo del futuro
contandole como lo has conseguido v qué consejos le darias.

2022-1-ES01-RA220-SCH-
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l.as conductas e
identidades no
normativas a menudo
desaflian las expeclatlivas
tradicionales v pueden
ser dificiles de gestionar.

Esla seccion le avudara a
reflexionar sobre lus
experiencias con conduclas
no normativas v a aprender
estratedias para hacerles
frente v prosperar.




S COMPRENDER LA CONDUCTA NO

LI

Cofinanciado por NURMATI‘IA

la Unién Europea

Reflexiona sobre lo que significa para ti una conducta no normativa.

¢Como la has experimentado o has sido testigo de ella en tu vida?

-

\_

~

/

Describe una ocasion en la que ta o alduien que conozcas hava tenido una
conducta no normativa. (Cual fue la reaccion v como le senlisle al respeclo?

-

~
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L ACOSO Y EXCLUSION

Cofinanciado por
la Unién Europea

Piensa en alguna ocasion en la que havas sido excluido/a o acosado/a
por tener una conducta no normativa. (Como lo afrontaste v qué podrias
cambiar en el futuro?

4 A

\_

Escribe sobre un momento en el que havas apovado a olra persona que
eslaba siendo acosada o excluida. ;Qué hiciste v como influyo en la

;&'ﬂ]dciun ? \
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L ACEPTACION Y RESILIENCIA

Cofinanciado por
la Unién Europea

Describe como has aprendido a aceptlar vy acoder aspectos no normalivos de

i mismo/a. (Quée te ha avudado a desarrollar esta aceplacion?

-

~

Reflexiona sobre las eslrategias que le avudan a manlenerte resiliente cuando te

enfrentas a la critica o la exclusion. { Como puedes reforzar estas estratedias?

~
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L BUSQUEDA Y PRESTACION DE APOYO

Cofinanciado por
la Unién Europea

cQuienes son las personas o los recursos que le avudan a afronlar una
conducta no normativa? ¢;Como le apovan?

4 A

Piensa en como puedes ser una fuente de apovo para olras personas que se
enfrentan a conductas no normativas. lEscribe qué puedes hacer para ayvudar.




Cofinanciado por
la Union Europea

Escribe sobre un problema reciente relacionado con una conducla no
normaliva v sobre como lo solucionaste. Reflexiona sobre lo que has
aprendido v como puedes aplicar lo aprendido en situaciones fuluras.

2022-1-ES01-RA220-SCH-
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