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Mi nombre artistico:

Mi primer seudonimo:

(Luego me inventaré otros)

El nombre que me gusta:

Y este diario es

PRIVADO

() pidele a alguien, que sepa dibujar, que te haga un retrato.

b) pega una foto encima; una en la que te veas cool

Ahora aqui.. a) haz un dibujo de ti (vamos, sé aventurado).



Soy ve, tw Diarie. Déane
comiarie una historia...

para que empecemos & Conocernos.

aci en la cabeza de un adolescente

algo raro, llamado Rubén David,

a quien le decian simplemente

“Ben". Para log demas, Ben no era ni
extraordinario ni especial, sino alguien equis
que sacaba mas o menos buenas calificaciones
v que preferia los videojuegos y escaparse en
bici que jugar fut.

Sin embargo, Ben tenia secretos —algunos muy.
muuuy particulares—. Nadie sabia, por gjemplo,
que le encantaba pasar las tardes en la biblioteca
@> hojeando. ni mas ni menos que... (preparate)...
ila Enciclopedia hispanical (si, ya sé: “[fioooofiol”.
! Pero bueno, hay gente rara en todos lados). Otro
de sus secretos es que le gustaba mas ir en el
autobtis que en el auto de su papa. porque se
sentia de viaje. Y no, esto no se lo contaba a nadie.
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Podria decirse que Ben era de esos que llaman
“mtrovertidos”. Todos creian que nunca pasaba
nada en su cabeza. Pero yo. que estaba ahi, s¢ que
no era asi. [Habia montones de pensamientos
vigiando de un lado a otro, casi siempre
encimados y revueltos! Hasta las cosas mas
pequenias —por egjemplo, una mirada de su
crush— le generaban enjambres de ideas y
estampidas de emociones.. Y Ben no sabia qué
hacer con esas sacudidas mentales.

Supongo que apareci en una de esas oleadas...
No lo sé con certeza (no siempre es claro como
surgen las ideas), pero si recuerdo el momento:
eran las 12:30 de un jueves y Ben estaba en una
aburridisima clase sobre emociones (zzzzzz).
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La maestra explicaba cosas con un libro cursi
lleno de colorcitos pastel. corazones y nifios
sonrientes. Sin que nadie se diera cuenta,
Ben saco el celular para revisar /nsta. Seguia
a muchos viajeros influencers porque sonaba
con ir de un pais a otro cargando una mochila
v un cuaderno para escribir lo que le pasaba.
Y cuando su imaginacion ya lo tenia llegando a
Japon...

—i¢Qué haces, Rubén David?! —grit¢ la maestra.
Un par de companeros despertaron de la
soporifera clase. Las miradas fueron hacia su
lugar mientras que la profesora se acercaba,
amenazadora.

—Na.. jnada, Missl —balbuce¢ intentando
guardar el celular, pero sabia que era tarde. Todo
estaba perdido. Veran. sacar el teléfono en clase
ameritaba la pena maxima.

—iDame ese celularl —dijo la maestra con una
sonrisa malévola. Ben se qued¢ petrificado,
esperando haber oido mal. Pero la maestra le
arrebaté su teléfono y en el grupo se escucho un
murmullo. —Lo tendras de vuelta al finalizar el
aflo —sentencio la maestra.

"i¢Hasta acabar el afio?! j¢Por quees?!”. penso
Ben mientras el enojo se agitaba en su cuerpo,
pero solo alcanzo a murmurar —No... este... pero...
—v se le corto la voz. Entonces supo que todo
estaba a punto de ponerse peor. Que te quiten
el celular esta muy mal pero aparte ponerse a
llorar frente a todos...

—Como que no? ¢Para qué lo sacas si ya sabes
que esta prohibido? —continud la maestra. Ben
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vio que algunos de sus compafieros sonrefan
burlones y una lagrima de coraje empezo a
formarse en su gjo.

Deseo salir corriendo y no parar hasta estar en
otro lugar del mundo, pero solo pudo esconder
la cara entre sus brazos, para que nadie viera las
lagrimas. No queria perder el celular y su orgullo
el mismo dia. Se quedd un momento asi, levanto
la caray puso una expresion de piedra. mientras
intentaba tragarse lo que sentia.

—Quiz4 te lo devuelva antes, pero depende de
tus calificaciones —dijo la maestra mientras
guardaba el celular en un bolso rojo gigante y
retomaba en el pizarrén su explicacion sobre
como se manejan las emociones.

Ben siguio petrificado en su lugar, pensando en
como le iba a hacer. Todos saben que el celular es
unarticulo de supervivencia. Sirve para enterarte
de quién es amigo de quién, para escribirle a
la gente sin tener que hablarles directamente
vy hasta para evitar incomodidades. Por
gjemplo, si estas con alguien, pero no sabes
qué decir, sacas el celular y revisas tus redes.

Ben deseo revisar sus mensajes en ese momento
para que se le pasara el mal rato. y al enojo que
sentiale siguio la tristezay luego una frustracion,
porque precisamente la maestra decia algo sobre
cémo no sentirse mal.

"¢Bso qué?” penso. Y entonces ocurrio (es decir,
“ocurri’): una conexién entre un montén de
neuronas alejadas entre si se dio en la cabeza
de Ben. "Un lugar para anotar lo que piensas y
sientes”. Si. "Pero no un libro como todos”. Algo




unico, con cosas suyas en lugar de conceptos
aburridos, para explorar, como los /nsta que
seguia, pero que en lugar del mundo mostraran
un vigje por él mismo.

Fsa misma tarde empezo a hacer garabatos y
a poner ideas en uno de los cuadernos que le
regalaron en su cumpleafios. Y entre mas cosas
agregaba mas raro quedaba, pero de eso se
trataba: se volvia mas y mas suyo.

Asi naci yo, el genial Diario de aprendizaje de
emocionales (japlausos!). al menos en idea.

Hoy. Ben ya no es un adolescente. sino un
profesionista que tiene responsabilidades de
adulto e incluso, a veces, usa traje y corbata. y
justo hace unos dias termino de escribirme.

Y quiza esta sea una explicacion cool con un
poco mas de ficcion que de realidad. Pero eso
es parte de lo que hago. Soy un lugar para que
plasmes como eres, de la forma que prefieras.
Fistas paginas son tuyas y puedes garabatearlas,
romperlas o rayarlas, incluso con mensajitos
cursis o también tristes y molestos (o le diré
anadiel).

Lo unico que tienes que hacer es contarme de ti,
asi como yo te conté sobre mi. Y a ver qué ocurre

en la ultima pagina.

Entonces... qué dices? ¢ Cual es tu historia?



Antes de iniciar con tu historia, da un vistazo en mi

MNDMCE interior. Observa cdmo estoy compuesto y td pon los

folios faltantes (no, no es que quienes participaron en
mi elaboracion hayan tenido un descuidito y se fueran

pdginas sin ndmero, eso nunca les pasa [Juar, juarl).

Completa el indice con algunos temas y las pdginas.

AUTOCONOCIMIENTO 10
Conoce tu mente 12
19

iFuera etiguetas!
Test: ;jqué tan distraido eres!

—

AUTORREGULACION 42
46
Test: ¢tu reaccionas o respondes?
Sl
AUTONOMIA 60
i Tsunami! 64
68
Proceso de una emocion -
EMPATIA —
Experimento 1876: ;te afecta lo que les pasa
a otros?
PROSOCIALIDAD 96
Los muiltiples td
112

120



(Constriyelo con recortes, dibujos, pensamientos, (lo que quieras!, cuando hayas terminado tu historia en estas

, segun la importancia que haya tenido para ti cada apartado, ejercicio, reflexion... )

.

paginas

ndice personalisimo

Empezar algo nuevo, como una libreta,
un cuaderno o un diario no siempre es
tan fdcil.. (créeme.., soy un Diario...,
sé de eso).

Pero no te preocupes, aqui te decimos
como:

Ve a la pdgina 30... si, ahorita, jya!



CarTuto )

AUTOCONOCIMIENTO

Es probable que hayas escuchado
a muchas personas asegurar

que se conocen bien. Tal vez ti
mismo lo has dicho alguna vez.
Pero ¢qué significa conocerse a si
mismo? ¢Nos sirve para algo este
autoconocimiento? Espera, antes
de entrar en espesuras.. tqué te
parece si empezamos por definir
el término?

Busca en el diccionario.. no, no, no,
mejor no. Hay otros caminos,
a ver, intenta esto:

—

r e

Pregunta a 5
‘ personas si se |
conocen bien l
y pideles que
describan eso que
conocen de ellos
mismos 'y, con
esa informacidn,
escribe tu segunda
definicion.

Escribe acerca
de ti mismo: quién

eres, qué te gusta,

qué te desagrada, como
te sientes.. A partir

de ello, escribe tu

primera definicién de
autoconocimiento.

Al finalizar este |I
capitulo, y teniendo en
cuenta tus definiciones

previas, redacta tu \
definicion finalisima de
autoconocimiento y, ahora
si, busca en diccionarios la
definicion y comparala con
la que tu redactaste.




Definicién finalisima de autoconocimiento:

Mi nombre

Este es un gjercicio que vas a repetir cada que empieces un
capitulo. Se trata de que pienses qué tanto sabes. Escribe qué tan
desarrollado tienes cada uno de esos aprendizgjes que se indican en

la tabla. Usa esta clave:

MB = Muy bien MS = Mds o menos (maso) ND = Ni idea, no lo hago.

Reconozco la
importancia de observar
la mente como objeto
de estudio, notando |
cuando mi mente esta

en calma y agitada, v lo |
forma de enfocarla

Identifico el estado
habitual de mi mente
v algunos de sus
elementos: motivaciones,
necesidades, impulsos,
deseos, entre otros

Aprecio la cualidad de la
mente como un misculo
que puedo entrenar
y de este modo identifico
etiquetas que genero
sobre mi.

Antes de entrar
al capitulo...

Al terminar el
capitulo...

Relaciono los estados de
mi-mente con mi estado
de bienestar.

Identifico experiencias
que me provocan
determinadas emociones
y bienestar.

Identifico las emociones
en mi cuerpo.

Reconozco las
sensaciones de las
emociones

11



GONOCE TU WENTE

cTe has prequntado como funciona tu mente?

Cierra tus ojos y no pienses en un elefante rosa... [Ajd!
iPensaste en un elefante rosa!

Otra vez cierra tus ojos y ahora piensa en tu comida favorita.
cVinieron a tu mente imagenes, olores o sabores? Deja que tu
mente se vaya adonde quiera, solo obsérvala durante unos

60 sequndos.

ICUANTOS PENSAMIENTOS
APARECTERON POR MINUTO?
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onie ¢ ANTOS
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¢ SEGUNDOS PO A W
oR UNO c £ MVE auto?
1) ABDOMEN Y crenTe LN ok
D0 INHACAS Y O ncToN. NOTA €
¢oL0 NTE TV RESPL I "
MOVI N TUAB OME
 QUE A VECES o) estacio
¢cRIBE UV oPL ENTN ADTE kyum@a@ﬂﬂm@@
TreNES Y IV , ‘ ‘
RECUERDA: g¢ oo N pENSAMIENT Los cientificos aseguran que
una persona tiene un promedio

de {70000 pensamientos
on un dial Tu cerebro siempre

estd produciendo pensamientos,
aun cuando duermes.

PRACTICA DE ATENCION
A LA RESPIRACION 1
{YA LO HICE!

(@)
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iFUERA ETIQUETAS!
DESCRIBE CON UNA
PALABRA COMO TE SIENTES
CUANDO ESCUCHAS. ..

® SOY MUY MALO EN MATEMATICAS.

e SIEMPRE HAS SIDO ECGOISTA.

o LA MAESTRA DE CIENCIAS ES
ABURRIDA,
LAS MUJERES SON CHISMOSAS.

% LA NINA NUEVA £5 ODIOSA.

® NO SOY BUENO PARA HACER AMIGOS,

© {ERES UN DESASTRE!

8 MI MAMA DICE QUE SOY MUY

DESORDENADO.,

!
~
\x\ (Fueron mds los /é }
» \ sentimientos desagradables 72
X gue los agradables? Asi nos
—\  sentimos cuando nos etiguetan. Las -
<=  etiguetas nos impiden ver lo valiosos
== que somos y nos vuelven insequros. La <
— buena noticia es gue las etiguetas solo son ~~
pensamientos, y no eres esos pensamientos.

{Qué alivio! ;Verdad?

AR

=
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AUTOCONOCMENTO. ldentifica el estado habitual de la mente y algunos de sus elementos
motivaciones, necesidades, IMpulss, deseos, efifre ofros
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(VENTA TUS RESPIRACIONES SIGUIENDO Lo§ DEDOS DE TU MANo.

PENSAMIENTOS TE ATRAPE

(VANDo UN ToRBELLINo DE
Y SEA DIFIQIL SALIR...

Tip 822:
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SENTIMIENTOS QUE
TEPROVOCAN £5AS
PREOCUPACLONES.

)

- ESEACID

\\ Los pensamientos } /Z ;
< \\ pueden convertirse en ¢’ Efw)@[@k@ﬂ;[ﬁ TFCo
.\\\; preocupaciones sin darnos cuenta, 5 e
SN ocasionarnos mucho malestar y == En un estudio publicado
ST= atraparnos como si entrdramos en un o | ;"” 2014 se sostiepe que
. > bservar Jos pensat'n/entos

Lf:nt/rmentos como eventos
efz;tag;a:fs ayuda a medjar Jos
et vee que den vueltas ypg
y o 2 en nuestrg mente;
eclr, a salir de) bucle,

— bucle sin fin.

— A veces las preocupaciones nos llevan a
actuar de forma agresiva o a desconfiar de las
personas o de nosotros mismos. ;Te imaginas

si consiguieras ser consciente de esas
preocupaciones, resolver lo gue tengas
gue resolver y lo gue no, soltarlo?
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Tip 634

Cuando te encuentres
atrapado en un bucle
de preocupaciones del
que sea muy dificil sali.
STOP.

L)
" PRACTICA DE ATENCION '
A LA RESPIRACION 2

iYA LO HICE!

Slente tu cuerpo por unos
92QUNA0s.

Toma aire inflando tu

. estdmaqo con fuerza.

O Observa lag cosag que estan

- a tu alrededor.

[\ Prosigue fuera del bucle.




; Test: ;qué fan distraido eres? g

2Te ha ocurrido que. .2

] Plerdes tu celular

[ estas de mdl humor sin saber la razon

[ No encuentras un objeto que
aprecidbas mucho.

[ Dices dgo de o que luego te
drrepientes.

[ Tienes dficutad para concentrarte
clando estudas.

I No puedes dormir!

[ Pasas dias enteros pensando en dlgo
una y otra vez.

[ Tienes la cabeza en ofra parte cuando
estds en clase

Sl selidlaste mas de dos situaciones,
pienvenido dl club! A muchos nos pasa,
ncluso a mi, Justo durante el ejercicio
pensaba en el lbro de Historia que conoct
hace unos dias, era tan inferesante!,
pero... oen qué estdbamos? Ah sl ja
distraccion!

La distraccion puede provocar gue te
des un fuerte machucon por cerrar

una puerta sin sacar los dedos 0 que
olvides en casa el trabao findl en el que
estWiste frabgundo jtoda la noche!

SITUACION DESAFORTUNADA O CHISTOSA QUE

TE RAYA OCURRIDO POR DISTRAIDO.

— dod de H
Umvefso'gajistmfdas 47%

esta . ue .
mos despiert® y 4 ser mas

‘52

0 -—

B8 Mo
sfs[ [\Wo .
§§< ;
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< )
no



LLENA ESTA PARED CON RAZONES POR

LAS QUE TE GUSTARIA TENER UNA
MENTE MAS ATENTA.

EXPERIMENTO 389¢: LQUE TAN BUENA ES
TU ATENCION?

Lee en voz alta las ciguientes palabras:

MATUSCULA MINGSCULA MINGSCULA
MATYUSCULA MATUSCULA MINUSCULA
MINUSCULA MATUSCULA MINGSCULA

Ahora, meniciona ent voz alta cémo estd
escrita cada una de lag siguientes palabrag,
¢en maylsculas o mindsculag?

maylscula  mindscula MINUSCULA
maylscula  MATUSCULA  mindscula
MINUSCULA maydscula  MINUSCULA

de algunas ="
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Seangl
—
—

desechar si te quieres concentrar en
estudiar para un examen?
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ENTE

UE
MIEN
inhala
exhala...
i exhala
Repitelo.
/nha/a
inhala..
exhala
exhala..
inhala
inhala
inhala
exhala...

Usa una sola palabra con la
gue expreses Tu experiencia
el ejercicio anterior.
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A LA RESPIRACION 3
iYA LO HICE!

" PRACTICA DE ATENCION
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.
" PRACTICA DE ATENCION "
AL ENTORNO

iYA LO HICE!
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@%ﬁ{\ NWYY, ?%ﬁ%
AN\ )
&x (Todo lo gue piensas 77 é} )

[}
" PRACTICA DE ATENCION '
AL ENTORNO

iYA LO HICE!

)

\X\ es cierto? iz

I - , N =)

NNy (Serd posible entender los .

<= pensamientos solo como un proceso ) o F®)
Seae de tu mente?

S ¢Crees poder identificar tus pensamientos y ==

~—  decidir si los sigues o solo los dejas pasar? -~

= M ©



ST TU MENTE FUERA
UN mMUSCULo,
5 QUE FORMA TENDRTA?




Muchas cosas nos hacen diferentes,
pero hay una sola que
nos hace iguales. ..

[ 10003 QUEREM0s s e % (o

Traza tu silueta aqui. 2/ I

|

5Quién falta?

28
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PRACTICA DE ATENCION

AL CUERPO
(ESCANEO CORPORAL)
{YA LO HICE!



¢ Y eco que deceas realmente lo necesitac? g/?ja'? 4’/(/0 tienes ninguna
duda. al respecto? Eccoge de la pdgina anterior tods aquello que
necesitas para ser feliz.

Lo QUE REALMENT? € ;NE(ESH' o ES...

33



CINCO FUENTES CONFIABLES DE FELICDAD

G|

©]

Haz una lista de las cosas que la gente cree que la hara felz

@

7RUEBA 1

Si estas cosas fueran capaces de darte felcidad
por sl Wisias, no habria NADE -ni una sola persona-
que pudera ser felz sin elas, zciertd? £scoge un
par de cosas de fu lista y ponlas a prueba

te da la felicidad, por eso no hay

ninguna persona feliz sin

pex! oM ESTAS?

sdper cOmo Nas lsta anora

encantaria
7%@% /S descubierto sopre i

34



es U espej\sm_O/ :
y continia ponen

Cuanto mas tengo, mas feliz soy.

[~ n\
=D,
N /{,,/" \%:_ - _

——

\U

sencontraste alguna fuente confiable de
felicidad verdadera?

35



Maunas cosas nos dan
felcidad por tiempo muy
limtado. £sclicha durante
10 dias, todo el dia, una
cancion gue fe guste
mucho.

M final, seguro no te
gustara tanto. 50 si?

36

CASTRORRETO
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\\\\ busca todo el tiempo
AN estar en calma, sin que le 7,
< den la instruccion. Por ejemplo, si 2-27
S =
é cuando estds enojado alguien te grita =
C-—-"
=

© UNOi

{CALMATE!, probablemente te engjes mds. =
Por el contrario, si respiras y dejas pasar el -~
tiempo, tu cerebro busca calmarse solo.

A

diario, fui vn drbol- antes de ser un drbo

de eso? Pealmente no (o ten

Déjame que te cvente vn poco sobre mi, ;
(Loc libros ce cultivan.)

T4, jqué eras antes de cer feliz?
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|LAg SENSACIONES SON CORPORALES, LA
EMOCIONES SON ESTADDS MENTALES.

o UN COLOR A LAS SENSACONES Y 0T Uiy
A LAS EMOCIONES. ﬂ@%
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(YA (oNo(ES T MENTE? éﬁi}

Mi seudonimo en este momento es...

Relevancias, curiosidades,
aprendizajes, observaciones y
quelas que tengo de este capitulo.

HUELLA DIGITAL
(Pintate el dedo con
lo que tengas a la mano)
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CREA UNA iNSIGNiA QUE PUEDAS
LUCIR CON ORGULLO 7 QUE
REPRESENTE TODO LO QUE

APRENDISTE.

VUELVE A LA TABLA DE COTEJO
DEL INICIO DE ESTE CAPITULO Y
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO.

ivA
LO HICE!

Ll
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