
Este descargable no es un diario tradicional ni una lista rígida de deberes; es 
un rinconcito minimalista y lleno de calma diseñado especialmente para 
conectar contigo. Es el lugar perfecto para registrar tres cosas bonitas de hoy, 
vaciar tus pensamientos, consentirte un poquito y recordarte todos los días 

que estás aprendiendo a ser más amable contigo.
Tu momento del día: Prepara tu bebida favorita, busca un rincón cómodo y 
regálate cinco minutos de paz. Este papel está listo para recibir todo lo que tu 

mente y tu corazón necesiten soltar hoy.

Gracias por descargar este recurso creado por Tilibra México. En nuestro sitio web 
puedes encontrar más materiales gratuitos como este.

Este contenido es de libre acceso, pero está prohibida su comercialización.
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Fecha: ___________ / ___________ / ___________

¿Cómo me siento hoy? 

Algo pequeño que agradezco:

Cuidé de mí haciendo:

Tomé agua 

Caminé / respiré aire fresco 

Descansé 

Me hablé bonito 

Otro: ____________________

Tres cosas bonitas de hoy:

1. �

2. �

3. �

Pensamiento del día: ✨“

”
Algo que quiero soltar hoy:

Meta suave para mañana:

Mensaje para mí: 

“Todo está bien, voy paso a paso y estoy aprendiendo a ser más amable conmigo.”�

Mood del día: 😊  😐  ☹  😄  😵  😠 


