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el lbro de M1 DIARIO

El libro de mi diario es un libro para escribir y luego leer, pues igual que todos los
de la coleccion SOBRE LINEAS, a través de multiples preguntas que se responden
«sobre lineas» facilitan a cualquier persona la posibilidad de escribir un libro.

Sin duda, plasmar en un papel nuestras vivencias dia a dia es una excelente forma
de acelerar nuestro desarrollo personal, pues, entre otros beneficios, nos permite
organizar y clarificar nuestros pensamientos y examinarlos desde otra perspectiva,
descargar y encauzar emociones, liberar estrés y ansiedad, aprender a perdonar y
agradecer, desarrollar nuestra imaginacion, potenciar nuestra autoestima y moti-
vacion en la vida, recordar nuestro pasado, fomentar la perseveranciay el caracter
y, l6gicamente, perfeccionar nuestras habilidades para escribir. Incluso, segun in-
vestigaciones recientes, tiene, ademas, un efecto positivo en la salud fisica, ya que
se ha comprobado que mantener un diario aumenta la capacidad de autocuracion
del organismo y refuerza el sistema inmunoldgico.

El libro de mi diario es una practica herramienta para empezar y fomentar el habi-
to de registrar cada dia nuestras experiencias, puesto que plantea cientos de pre-
guntas que evitan el bloqueo al comenzar a escribir, organizadas segun como haya
sido para nosotros la jornada y segun las actividades realizadas y las sensaciones
gue hayamos sentido. Ademas, propone un indice cronoldgico que permitira leer
lo escrito en el orden en que sucedi6 y un grafico de nuestro diario para ayudarnos
a valorar como vemos nuestra propia vida.

El libro se estructura de manera que facilita la escritura de su diario a toda perso-
na que quiera iniciarse en esta actividad, independientemente de su edad y cono-
cimientos. En el caso de que quien lo escriba sea estudiante, debera responder a
las cuestiones que hagan referencia al &mbito laboral teniendo en cuenta que su
trabajo es estudiar.

Por otro lado, igual que todos los de la coleccion SOBRE LINEAS, este libro se
puede usar respondiendo directamente a sus preguntas sobre las lineas trazadas




|_“'_," con ese fin, o bien tomar las preguntas del libro como disparador creativo e hilo | =i
= I conductor para poder escribir nuestras experiencias cotidianas de forma novelada -
N— en un cuaderno aparte y sin limites de espacio. ' :
-'i- En principio, El libro de mi diario estad pensado para que nos sirva de ayuda in- ;
ll‘——r cluso cuando lo hayamos completado, pues pueden seguirse utilizando las mis- -
1;! mas preguntas para escribir muchos diarios que vayan conformando la crénica de !-?
' — nuestra vida. i |
'l':. __ im
_I Yo aconsejo dedicar cada noche unos diez minutos a redactar nuestras memorias . :
|-’i‘-_ y no fijarse demasiado en las faltas de ortografia ni en cémo escribimos, pues es -}‘
-_—i necesario liberar nuestra espontaneidad y dejar que fluya lo que llevamos dentro Tr ‘
| f-‘- para podernos enriquecer con los multiples beneficios que reporta la escritura de -I' l
= un diario. =
J-' ‘-‘.
r!. Para estar informado sobre la coleccion, puedes seguirnos en www.sobrelineas.com l_r
y Facebook. ' .1—.
L/ -
| 7= -t

Me alegraré saber que estos libros SOBRE LINEAS resultan Gtiles para que cual-
quier persona sea capaz de escribir el libro que todos llevamos dentro:
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@mw utrbizar este libro

Antes de que comiences a completar El libro de mi diario, debes leer
este apartado para saber como usarlo de forma que te resulte préactico y
sencillo.

&

=

Empiezo por aconsejarte que intentes escribir unos diez minutos, a ser
posible cada dia o con la mayor frecuencia que puedas y preferiblemente
por la noche, porque asi podras relatar lo ocurrido durante esa jornada
completa.

a

No pienses en las faltas de ortografia o de redaccién, lo Gnico que importa
es dejar que la escrituravaya fluyendo para que libere lo que llevas dentro.
Ten en cuenta que, en principio, el diario es algo muy intimo que solo
leeras tU, asi que no te preocupes por lo que otra persona pueda pensar.
Siéntete libre de expresarte a ti mismo lo que quieras de la manera que
desees y sigue estos pasos:

=

1. Piensa si tu dia ha sido como alguno de los que se contemplan en el
indice (véanse pags. 5y 6) y dirigete a la pagina de ese apartado.

2. En este libro, cada columna corresponde a un dia. Selecciona una
pregunta de las primeras de cada columna (escritas en negro) a la
que contestes de forma afirmativa o que creas que se adapta a tu
jornada. Respdndela, anota debajo la fecha y sigue completando todo
el cuestionario de esa misma columna.
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Si no ves ninguna de las primeras preguntas que se adapte a como
ha sido tu dia, responde a la penultima columna de cada apartado,
pues se trata siempre de algo genérico que sirve para cualquier dia,
0 bien escribe en la Gltima columna de ese capitulo sin preguntas y
redactando lo que te parezca.

Enel caso de que tu diano hayasido como ninguno de los mencionados
en el indice, puedes responder a alguna de las primeras preguntas
del apartado «Un dia cualquiera» (véanse pags. 124 a 129) o escribir
sin contestar a preguntas en una de las columnas del capitulo «Un
dia diferente» (véanse pags. 130 a 139). En estas Ultimas paginas
también puedes afiadir informacion que no quepa en las lineas
planteadas para alguno de los dias.

. Cuando termines de escribir toda la columna correspondiente a

esa jornada, ve al «indice cronoldgico» (pags. 9 a 13) y escribe en la
primera fila vacia la fecha de ese dia junto al nimero de pagina en
la que esta. De este modo, podras leer después tus vivencias en el
orden en el que ocurrieron.

. Para terminar, anota en el «Gréafico de mi diario» (véanse pags.

140 y 141) la fecha de ese dia en la primera casilla vacia de la fila
correspondiente al tipo de jornada que haya sido. Asi podras ir
comprobando cdmo consideras que son la mayoria de tus dias y
cuéles son los menos frecuentes.

. Por altimo, procura disfrutar escribiendo tu presente, leyendo tu

pasado y pensando en tu futuro porque, a fin de cuentas, lavida no es
mas que aquello que nos va pasando dia a dia y tu diario es una forma
de vivirlo con mayor intensidad.

e
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as tenido hoy alguna
conversacion divertida? ..

as realizado alguna
actividad de ocio divertida?.

¢ Tienes con frecuencia conversaciones
tan divertidas como la de hoy?.........




C uando te estabas divirtiendo
{ hoy, ¢has recordado a alguien

de formaespecial? ...

as estado jugando con algun
animal? ...

¢ Te hubiera gustado compartir la
diversién con esa persona?...........

¢ Cual es el motivo por el que no habéis
podido estar juntos?. ...




B i H a sido todo el dia = E stabas con alguien mientras
¢ divertido en general? .. =, (, te divertias? ...

L
-

¢ Queé relacion tienes con esta o0 estas
PEISONAS? ...

L
.

&% &%
L Rl

&%
L

¢Por qué motivo te ha parecido tan
divertido?. ... ¢ Te parece que es 0 son personas
divertidas? ...




ﬁ \ E stabas solo/a mientras te e consideras una
¢ divertias? ... persona divertida? ...

¢Piensas que la gente se divierte contigo
habitualmente? ...

¢ Te gusta compartir los ratos de
diversion? ...

¢Hay mas actividades que te parezca
divertido realizar solo/a? ... ¢Haces algo para intentar resultar
divertido/a a los demas? ...




celebracidn o acto social? .

concierto o espectaculo de
OLrO tiPO?. o

e has divertido en alguna . T e has divertido en algin
¢

&% &% &% N L
PR i e i e

¢Conocias con anterioridad al grupo o
AMTISTA? oo i




. P or qué ha sido un dia E scribe aqui sobre otro dia
¢ divertido?. : divertido.




