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el libro de MI DIARIO
El libro de mi diario es un libro para escribir y luego leer, pues igual que todos los 
de la colección SOBRE LÍNEAS, a través de múltiples preguntas que se responden 
«sobre líneas» facilitan a cualquier persona la posibilidad de escribir un libro.

Sin duda, plasmar en un papel nuestras vivencias día a día 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 imaginación, potenciar nuestra autoestima y moti-
vación en la vida, recordar nuestro pasado, fomentar la perseverancia y el carácter 
y, lógicamente, perfeccionar nuestras habilidades para escribir. Incluso, según in-
vestigaciones recientes, tiene, además, un efecto positivo en la salud física, ya que 
se ha comprobado que mantener un diario aumenta la capacidad de autocuración 
del organismo y refuerza el sistema inmunológico.

El libro de mi diario es una práctica herramienta para empezar y fomentar el hábi-
to de registrar cada día nuestras experiencias, puesto que plantea cientos de pre-
guntas que evitan el bloqueo al comenzar a escribir, organizadas según cómo haya 
sido para nosotros la jornada y según las actividades realizadas y las sensaciones 
que hayamos sentido. Además, propone un índice cronológico que permitirá leer 
lo escrito en el orden en que sucedió y un gráfico de nuestro diario para ayudarnos 
a valorar cómo 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, deberá responder a 
las cuestiones que hagan referencia al ámbito laboral teniendo en cuenta que su 
trabajo es estudiar.

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



con ese fin, o bien tomar las preguntas del libro como disparador creativo e hilo 
conductor para poder escribir nuestras experiencias cotidianas de forma novelada 
en un cuaderno aparte y sin límites de espacio.

En principio, El libro de mi diario está pensado para que nos sirva de ayuda in-
cluso cuando lo hayamos completado, pues pueden seguirse utilizando las mis-
mas preguntas para escribir muchos diarios que vayan conformando la crónica de 
nuestra vida. 

Yo aconsejo dedicar cada noche unos diez minutos a redactar nuestras memorias 
y no fijarse demasiado en las faltas de ortografía ni en cómo escribimos, pues es 
necesario liberar nuestra espontaneidad y dejar que fluya lo que llevamos dentro 
para podernos enriquecer con los múltiples beneficios que reporta la escritura de 
un diario.

Para estar informado sobre la colección, puedes seguirnos en www.sobrelineas.com 
y Facebook.

Me alegrará saber que estos libros SOBRE LÍNEAS resultan útiles para que cual-
quier persona sea capaz de escribir el libro que todos llevamos dentro:

                                                                              MAENA GARCÍA ESTRADA
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ómo utilizar este libro 

Antes de que comiences a completar El libro de mi diario, debes leer 
este apartado para saber cómo usarlo de forma que te resulte práctico y 
sencillo. 
 
Empiezo por aconsejarte que intentes escribir unos diez minutos, a ser 
posible cada día o con la mayor frecuencia que puedas y preferiblemente 
por la noche, porque así podrás relatar lo ocurrido durante esa jornada 
completa. 

No pienses en las faltas de ortografía o de redacción, lo único que importa 
es dejar que la escritura vaya fluyendo para que libere lo que llevas dentro. 
Ten en cuenta que, en principio, el diario es algo muy íntimo que solo 
leerás tú, así 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 día ha sido como alguno de los que se contemplan en el 
índice (véanse págs. 5 y 6) y dirígete a la página de ese apartado.

2. En este libro, cada columna corresponde a un día. 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. Respóndela, anota debajo la fecha y sigue completando todo 
el cuestionario de esa misma columna. 

C



 
 Si no ves ninguna de las primeras preguntas que se adapte a cómo 

ha sido tu día, responde a la penúltima columna de cada apartado, 
pues se trata siempre de algo genérico que sirve para cualquier día, 
o bien escribe en la última columna de ese capítulo sin preguntas y  
redactando lo que te parezca.

 En el caso de que tu día no haya sido como ninguno de los mencionados 
en el índice, puedes responder a alguna de las primeras preguntas 
del apartado «Un día cualquiera» (véanse págs. 124 a 129) o escribir 
sin contestar a preguntas en una de las columnas del capítulo «Un 
día diferente» (véanse págs. 130 a 139). En estas últimas páginas 
también puedes añadir información que no quepa en las líneas 
planteadas para alguno de los días. 

3. Cuando termines de escribir toda la columna correspondiente a 
esa jornada, ve al «Índice cronológico» (págs. 9 a 13) y escribe en la 
primera fila vacía la fecha de ese día junto al número de página en 
la que está. De este modo, podrás leer después tus vivencias en el 
orden en el que ocurrieron.

4. Para terminar, anota en el «Gráfico de mi diario» (véanse págs. 
140 y 141) la fecha de ese día en la primera casilla vacía de la fila 
correspondiente al tipo de jornada que haya sido. Así podrás ir 
comprobando cómo consideras que son la mayoría de tus días y 
cuáles son los menos frecuentes.

5. Por último, procura disfrutar escribiendo tu presente, leyendo tu 
pasado y pensando en tu futuro porque, a fin de cuentas, la vida no es 
más que aquello que nos va pasando día a día y tu diario es una forma 
de vivirlo con mayor intensidad.



Anota de forma cronológica la fecha de cada día que escribas tu diario junto al 
número de página en el que se encuentra. Esto te facilitará poder releer más 

adelante tus vivencias en el mismo orden en el que las viviste.
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as tenido hoy alguna 
conversación divertida? ......¿H

.....................................................................................................

Fecha ......................................................................................

¿Con quién? .....................................................................

.....................................................................................................

¿Dónde estabais? .........................................................

.....................................................................................................

¿De qué trataba la conversación? ...................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Es un tema habitual en tus charlas? .........

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Qué es lo más divertido que se dijo en 
ella? .........................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

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

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

UN DÍA muy...
as realizado alguna 
actividad de ocio divertida? .¿H

.....................................................................................................

Fecha ......................................................................................

¿Qué actividad? .............................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Es algo que haces con frecuencia? .............

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Con quién estabas? .................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Cuál ha sido el mejor momento? .................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
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uando te estabas divirtiendo 
hoy, ¿has recordado a alguien C

de forma especial? ......................................................

Fecha ......................................................................................

¿De quién te acordabas? ........................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Por qué? ............................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Con qué te estabas divirtiendo? ...................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Te hubiera gustado compartir la 
diversión con esa persona? ..................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Cuál es el motivo por el que no habéis 
podido estar juntos? ..................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

...DIVERTIDO
as estado jugando con algún 
animal? .....................................................¿H

Fecha ......................................................................................

¿Con qué animal te has divertido? ................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Sabes su nombre? ....................................................

.....................................................................................................

¿De quién es el animal? .........................................

.....................................................................................................

¿Dónde estabas?...........................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Era un animal joven o mayor? ........................

.....................................................................................................

¿Qué ha sido lo más divertido? ........................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................



stabas con alguien mientras 
te divertías?........................................¿E

Fecha ......................................................................................

¿Con quién? .....................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Qué relación tienes con esta o estas 
personas? ............................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Os veis con frecuencia? .......................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Qué hacéis cuando os juntáis? ......................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Sueles divertirte siempre que quedáis? .

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Te parece que es o son personas 
divertidas? .........................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
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a sido todo el día 
divertido en general? ...........

.....................................................................................................

Fecha ......................................................................................

¿Qué has hecho? ..........................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Dónde has estado? ...................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿En qué momento del día te lo has pasado 
mejor? ...................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

 ¿Estabas solo/a o con compañía? ..................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Por qué motivo te ha parecido tan 
divertido? ............................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿H

UN
 D

ÍA
 m

uy
... ...DIVERTIDO
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stabas solo/a mientras te 
divertías? ............................................¿E

Fecha ......................................................................................

¿Con qué actividad te has divertido?...........

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿En qué momento del día? ..................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Es algo que realizas con frecuencia? ........

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Sueles divertirte sin compañía? ....................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Hay más actividades que te parezca 
divertido realizar solo/a? ........................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

e consideras una 
persona divertida? ................¿T

.....................................................................................................

Fecha ......................................................................................

¿Por qué? ............................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

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

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Qué es lo que más te divierte? .......................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Te gusta compartir los ratos de 
diversión? ...........................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Haces algo para intentar resultar 
divertido/a a los demás? .........................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

UN DÍA muy... ...DIVERTIDO
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e has divertido en algún 
concierto o espectáculo de ¿T

otro tipo? .............................................................................

Fecha ......................................................................................

¿A qué espectáculo has asistido? ....................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Dónde ha tenido lugar? .......................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Estabas acompañado/a? .......................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Conocías con anterioridad al grupo o 
artista? ..................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Qué es lo que más te ha gustado? ...............

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
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e has divertido en alguna 
celebración o acto social? ..

.....................................................................................................

Fecha ......................................................................................

¿Quién la organizaba? .............................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Con quién has ido? ..................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Dónde era? .....................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Por qué te ha resultado divertido? ..............

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Has conocido a alguien? ......................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Esperabas divertirte tanto? ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿T
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or qué ha sido un día 
divertido? .........................................¿P

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Fecha ......................................................................................

¿Qué has hecho? ..........................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Es algo que haces con frecuencia? .............

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Lo has compartido con alguien? ..................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Dónde estabas?...........................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

¿Cómo te has sentido al terminar el día? 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

Cuenta algo más de este día ...............................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

scribe aquí sobre otro día 
divertido.E

Fecha ......................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

UN DÍA muy... ...DIVERTIDO


