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ESCRITURA TERAPEUTICA

La escritura terapéutica es un espacio en el que puedes
registrar tus sentimientos, temores o incertidumbres.
Esta actividad nos ayudara a comprender mejor todos
nuestros pensamientos y emociones diarias para poder
analizarlas. Mientras mas escribas, mas patrones
podras encontrar. Escribir sobre nuestra vida de
manera detallada nos puede ayudar a lidiar mejor con
el estrés, la ansiedad, e incrementar nuestro desarrollo
emocional.

COMO EMPEZAR

1.Comienza escribiendo sobre lo que te esta
sucediendo en tus pensamientos y como empezo
todo.
a.Expresa tus miedos y problemas por los que estas
pasando. Describelos con el mayor detalle posible.
2. Reflexiona, cuestiona, y redefine lo que escribiste.
a.Encuentra cada ocasion que sentiste miedo o
incertidumbre. Cuando las encuentres, cuestiénalas.
¢Qué tan realista es ese pensamiento?
3.Sireaccionas bien a tu problema, identifica qué fue
lo que hiciste y si te funciond. Si no has reaccionado
adecuadamente, identifica posibles métodos que
puedes usar cuando experimentes otra situaciéon
similar.

CONSEJOS

e Sé honesto/a
o Es mejor reconocer tus emociones que intentar
reprimirlas.
e Escribe el diario en tiempo presente.
* No te preocupes por la ortografia.
* Puede usar un cuaderno o aplicacién
o Lo importante es que tengas un espacio para que
escribas y captures tus pensamientos.
e Sé neutral en la forma en la que escribes.
e Guarda bien tu diario.

Mira el siguiente video que explica la escritura terapéutica:

La informacién de este folleto es basada en la organizacion Familysearch.org.

Si esta interesado en obtener mas informacion sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra pagina de recursos para nifios inmigrantes: ucresourcecenter.org,
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https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.familysearch.org/es/blog/como-aliviar-el-estres-escribiendo-un-diario
https://www.youtube.com/watch?v=xkWR4mTCkrc
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IDEAS DE COMO EMPEZAR UN DIARIO

| | Diario con fotografias
Elige fotografias personales y responde a una serie de
preguntas sobre la fotografia. Las preguntas pueden incluir:

“:Qué sientes cuando miras estas fotos?", y “sQué quieres
decirles a las personas, lugares, o cosas en estas fotos?”

Carta dirigida a alguien
Escribe una carta a alguien explicandole como estas y los
problemas que estas experimentando en este momento.
Puedes escribirsela a quien tu quieras, algin ser querido, o
inclusive a ti mismo. No es necesario mandar la carta, solo
necesitas poder expresar por lo que estas pasando.

Tema cronometrado
Decide sobre un tema en especifico y luego tienes un tiempo
breve, por lo general de 5 a 15 minutos, en donde debes
escribir al respecto.

Fragmentos de oraciones
Busca completar varias oraciones con la mayor explicaciény
detalle posible. Algunos ejemplos de fragmentos de oraciones
son: "Lo que mas me preocupa es..." 0 "Tengo problemas para | Tengo problemas para dormir cuando
dormir cuando..." o "Mi recuerdo mas feliz es...". Mi recuerdo ms feliz es

NDOBMLWLBWLILLIWLL

Lo que mas me preocupa es

Lista de 100
Escribe 100 elementos que se relacionen con un tema
seleccionado. Lo mas probable es que repitas algunos
elementos o patrones que podras analizar cuando termines.
Algunos temas incluyen: 100 cosas que me entristecen, 100

Dialogo
Crea una conversacion con dos puntos de vista o dos
posiciones. Por ejemplo, puedes escribir una conversacion
entre tu de cuando eras nifio y tu en el futuro. Este proceso

razones para despertarme por la mafiana, 100 cosas que amo,
puede aumentar la conciencia y tu perspectiva con respecto al A/
tema que dialogaste. gy~

0 100 cosas que quiero hacer con mi vida.
La informacién de este folleto es basada en la organizacion Familysearch.org.
Si esta interesado en obtener mas informacion sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra pagina de recursos para nifios inmigrantes: ucresourcecenter.org,
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