
d i a r i o  d e  m e n t e
p o s i t i v a

"Una vez que  reemplaces  los
pen samientos  negativos  por  positivos ,

comenzarás  a  tener resultados
positivos " .  

-  W illie  Nelson



¡CONÓCEME!

Edad

Color:

Datos curiosos sobre mí

Mis af iciones son...
Mi favorito...

Canción:

Película:

Alimento:

Mascota:

DIRECCIÓN

Cumpleaños

Signo del zodiaco

Apodo

Mi lema en la vida

¡Hola! Mi nombre es...



¡LOS DÍAS FELICES COMIENZAN AQUÍ!

La vida puede ser un viaje alocado, con altibajos como una feria de locos. A veces, es fácil

estancarse en lo malo, sintiéndose malhumorado o desanimado. Pero ¿sabes qué? Tienes un

arma secreta: ¡una mente positiva!

Este diario es tu guía para desarrollar una mente positiva, una forma de pensar centrada en lo

bueno y lo posible. No se trata de f ingir que todo es perfecto, sino de afrontar los retos con

una actitud positiva.

Por qué es importante tener una mente

positiva:

Una mente positiva no se trata solo de

sentirse bien. Te ayuda a mejorar tu

vida de muchas maneras, como:

Sentirse menos estresado y

preocupado

Recuperarse más rápidamente de los

reveses

Centrarse mejor en lo que hay que

hacer

Llevarse mejor con los demás

Al entrenar tu cerebro para ver el lado

positivo, serás un experto en af rontar

las adversidades de la vida. Este diario

es tu aliado positivo, ¡y te muestra

cómo liberar el poder de una

perspectiva positiva! 

¿Qué hay dentro de este libro?

Este diario está lleno de actividades

geniales para ayudarte a desarrollar

una mente positiva. Aprenderás a:

Escribe sobre las cosas buenas que

suceden cada día.

Convierte los pensamientos

negativos en positivos

Piensa en las cosas por las que

estás agradecido

Establece metas y celebra tus logros

Es una aventura para descubrir

pensamientos positivos, divertirse y

fortalecerse. ¡Así que toma un

bolígrafo, libera tu creatividad y

prepárate para brillar con tu luz

interior!

Este es tu viaje hacia la positividad. ¡Abramos este diario juntos y empecemos a llenarlo de

alegría! Recuerda: este diario es un viaje, no un destino. ¡Así que toma tu bolígrafo y

comencemos a hacer de este el diario más feliz de todos!



ENTRADAS DIARIAS
Fecha:      /        / MET

RO T EN T F S S

Lista de gratitud (3 cosas por las que estoy agradecido)

Af irmaciones positivas (Yo soy. . . )

Ejercicio de visualización (dibuja o describe
tu día ideal o el resultado deseado)

Acciones inspiradoras (enumere las
acciones que realizará hoy para

acercarse a sus objetivos).

Reflexión vespertina:  ¿Qué salió bien hoy ? 

¿Qué se podría mejorar? 



MI FELICIDAD
¡Hola, increíble persona! ¿Has notado cómo la felicidad te acompaña cuando te sientes

positivo? ¡Es cierto! Una actitud positiva es como un amuleto mágico que atrae buenas vibras y

hace que el mundo parezca más brillante. 

¡Hoy nos embarcaremos en un viaje para desbloquear tu poder de positividad interior! 

Fecha:      /        /

Algunas cosas que me hicieron feliz y con qué f recuencia las hago.

Mis canciones favoritas de la lista de
reproducción

Las tres mejores f rases sobre la conf ianza en uno mismo que me resuenan

2 cosas para ser feliz hoy



CAZA DEL SOL
Esta Caza del Sol es tu aventura para encontrar esos momentos de alegría escondidos. Al buscar

activamente estos momentos felices, no solo alegrarás tu día, sino que también cultivarás una

perspectiva más positiva de la vida.

Aquí te explicamos cómo:

Toma tu buscador de sol: ¡diario, papel o incluso tu teléfono!

Sal al aire libre: explora tu vecindario, parque o cualquier lugar inspirador.

Encuentra 10 cosas que te hagan sonreír, como una flor, una sonrisa amable, ¡cualquier cosa que te traiga

alegría! Escríbelas en los rayos de sol de abajo y describe cómo te hicieron sentir.

Bono: ¡Toma una fotograf ía de cada hallazgo feliz para crear un recuerdo soleado!

Fecha:      /        /



HORA DE LA NOTA DE AGRADECIMIENTO

A veces, las cosas más sencillas pueden marcar una gran diferencia. Hoy, vamos a enviarle un

estallido de felicidad a alguien que te ha alegrado la vida. ¿A quién le agradecerás? Piensa en

alguien que te haya ayudado, te haya hecho reír o simplemente te haya alegrado el día. Puede ser

un amigo, un familiar, un profesor o incluso un desconocido.

Para: Escribe el nombre de la persona a la que le estás agradeciendo.

Asunto: Escribe una f rase corta que capture el mensaje de tu nota.

De: Escribe tu nombre.

Fecha:      /        /



LISTA DE PLACERES SENCILLOS
La vida puede ser ajetreada, pero la felicidad suele estar en las pequeñas cosas. Hoy vamos a

crear una lista de placeres sencillos: esos momentos cotidianos que te hacen sonreír.

¿Qué son los placeres sencillos? ¡Pueden ser cualquier cosa que te traiga un pequeño estallido

de alegría, grande o pequeño! 

Aquí hay algunas ideas:

Una taza caliente de tu bebida favorita.

El olor de galletas recién horneadas

Un abrazo de alguien que amas

Escuchando tu música favorita

Pasar tiempo en la naturaleza

Escribe los placeres sencillos que experimentaste hoy.

Fecha:      /        /

Placer 1 :

Placer 2:

Placer 3:

Placer 4:

Placer 5:

Placer 6:

Placer 9:

Placer 8:

Placer 7:

Placer 10:



APRENDIENDO DE LOS DESAFÍOS
Fecha:      /        / MET

RO T EN T F S S

La vida a veces nos da sorpresas, ¡pero incluso los superhéroes más fuertes enf rentan desaf íos!
La clave está en tener una mentalidad positiva, porque incluso los momentos dif íciles pueden
ser oportunidades para aprender y fortalecerse. Hoy, reflexionaremos sobre un desaf ío pasado
y veremos cómo te ayudó a desarrollar un superpoder genial: ¡la resiliencia!

Piensa en un desaf ío que enfrentaste:
Podría ser cualquier cosa, grande o pequeña. Quizás tuviste dif icultades en la escuela,
tuviste un desacuerdo con un amigo o pasaste por un momento dif ícil en tu vida personal.

Describe brevemente la situación a la que te enf rentaste.

Avergonzado

Cómo te sentiste: Escribe todas las emociones que experimentaste durante el desaf ío.

Frustrado

Triste

Enojado

Asustado

Solitario

Confundido

Abrumado Decepcionado

Otro:

Cómo lo superé: escribe las cosas que hiciste para superar el desaf ío (por ejemplo, hablé
con un amigo, tomé un descanso, pedí ayuda).



FORTALEZAS BRILLANTES
A veces la vida puede ser como un día nublado, pero ¿sabes qué? ¡Tienes el poder de atravesar esas nubes y

brillar con fuerza! Aquí está el secreto: tus increíbles fortalezas.

Hoy nos embarcamos en una aventura increíble para descubrir esas fortalezas: aquello en lo que eres bueno

y que te hace ser increíblemente TÚ. Al concentrarte en estos poderes positivos y mantener una actitud

positiva, ¡serás imparable! Aquí tienes 3 categorías de superpoderes para ayudarte a descubrir los tuyos.

Fecha:      /        /

Talentos naturales:  

¡Son como tus rayos de sol!
Te l legan fácilmente y te

llenan de energía y
entusiasmo.

Habil idades aprendidas:  

¡Estos son
superpoderes que se

desarrollan con la
práctica y la mejora!
Requieren esfuerzo,

pero los resul tados son
increíbles.

Fortalezas del carácter:  

¡Todo esto se centra en
tus increíbles rasgos
de personalidad! Te
ayudan a construir

relaciones positivas y a
af rontar los desaf íos

de la vida.



EL PODER DE LA CONEXIÓN
La vida puede ser una aventura increíble, pero a veces todos necesitamos un pequeño empujón.

¿Sabías que rodearse de gente positiva puede ser un arma secreta para la felicidad? Así como el sol

ayuda a crecer a las flores, las conexiones sociales sólidas pueden mejorar tu estado de ánimo y

mantener tus buenas vibras fluyendo. 

Contacta a un amigo o ser querido para programar una actividad social. Reflexiona sobre la experiencia

después, anotando cómo te hizo sentir y cualquier efecto positivo en tu estado de ánimo y conexión.

Amigo/ser querido
contactado

¿Cómo me hizo
sentir?

Actividad planif icada y
programada



ELIMINAR LA NEGATIVIDAD

A veces, nuestro cerebro es como una nube de lluvia, llenándonos de pensamientos negativos que intentan

apagar nuestra luz interior. ¡Pero tienes el superpoder de contraatacar y transformar esas muecas! 

¡Aquí tienes tu kit de herramientas lleno de potenciadores de positividad para ahuyentar la negatividad y

dejar que tu sol interior brille intensamente!

Pensamiento negativo: "No puedo con esto. Voy a arruinarlo todo". Potenciador de positividad: "Todos cometemos

errores. Puedo aprender de ellos y volver a intentarlo. ¡Quizás incluso pueda pedir ayuda para dar lo mejor de mí!"

Fecha:      /        / MET
RO T EN T F S S

Pensamiento negativo Potenciador de positividad

Pensamiento negativo Potenciador de positividad

Pensamiento negativo Potenciador de positividad

Pensamiento negativo Potenciador de positividad



RASTREADOR DE ACTIVIDADES
En este rastreador, puedes completar actividades específ icas que te permiten realizar un seguimiento de

diferentes tipos de actividades energizantes y ver cuáles tienen el impacto más positivo en tu bienestar.

Actividad f ísica FechaFecha Actividades creativas

Correr Dibujo

Escribiendo

Senderismo Café con un amigo

Cena con la familia

Tiempo al aire libre FechaFecha Interacciones sociales



Actividad
Impacto positivo
(Calif icación 1-5)

Notas

RASTREADOR DE HÁBITOS FELICES

Este rastreador te ayudará a descubrir las actividades que mejoran tu estado de ánimo y te

mantienen radiante. ¡Registra tus actividades a diario y descubre cuáles tienen el mayor impacto

en tu bienestar! Reflexiona sobre cómo te hizo sentir cada actividad en la sección "Notas".

Tipo de actividad

Consciencia

(por ejemplo,
meditación,
ejercicios de
respiración
profunda)

Creatividad

(por ejemplo,  dibujar,
escribir,  tocar un

instrumento)

Movimiento

(por ejemplo,  ejercicio,
baile,  yoga)

Conexión

(por ejemplo,  pasar
tiempo con seres
queridos,  hacer

voluntariado)

Gratitud

(por ejemplo,  escribir
un diario de gratitud,
enumerando las cosas

por las que estás
agradecido)

Semana n.º : Mes: Año:



YO SOY DECLARACIONES
Las af irmaciones son f rases que te repites para cambiar tus pensamientos subconscientes. Con el

tiempo, reemplazan cualquier creencia o pensamiento negativo por pensamientos positivos.

Fecha:      /        /

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.



DÉJATE LLEVAR Y VUELA
El perdón te ayuda a liberar la negatividad, como soltar piedras pesadas. Aferrarse a la ira roba la

alegría y dif iculta la positividad.  

Piensa en alguien que te haya lastimado, alguien a quien aún no hayas perdonado. Escribe su

nombre. ¿Qué emociones te surgen? ¡Siente las emociones! ¿Fue un malentendido? Lentamente,

empieza a desinflar el globo. 

Fecha:      /        /



AVENTURA QUE MEJORA EL ESTADO DE ÁNIMO

La vida a veces te da sorpresas y te deja un poco deprimido. ¿Pero sabes qué? Tienes el arma

secreta para combatir la tristeza y mantener una mentalidad positiva radiante: ¡una aventura

que te levantará el ánimo! 

Al participar en actividades que te animan y te hacen sentir bien, ¡en realidad estás impulsando

tu mentalidad positiva! Aquí tienes algunas ideas:

¡Muévete! ¡Muévete! ¡Mueve tu cuerpo!
¡Acelera tu ritmo cardíaco con algo de ejercicio! Sal a correr, pon música y baila en tu
habitación, o prueba un video de yoga o f itness en línea. El ejercicio libera endorf inas,
las sustancias químicas naturales del cuerpo que te hacen sentir bien. Te sentirás con
más energía y con una perspectiva más optimista después de ponerte en movimiento.

¡La risa es la mejor medicina!

Pon una película o un programa de televisión divertido, lee un cómic o llama a un amigo que siempre te
haga reír. La risa es un potente estimulante del ánimo y una excelente manera de alejar la negatividad.
Incluso unos pocos minutos de risa pueden reducir las hormonas del estrés y mejorar el estado de
ánimo.

Explosión creativa
Toma papel, pinturas, crayones o lo que te inspire y ¡deja fluir tu creatividad! Dibuja,
pinta, garabatea, escribe un poema o un cuento corto: cualquier cosa que te permita
expresarte libremente. No te preocupes por crear una obra maestra; simplemente
diviértete con el proceso y disf ruta de la sensación de crear algo nuevo.

¡Encuentre la calma en el verde!
Pasea por el parque, haz una caminata por el bosque o simplemente siéntate en tu
porche o balcón. Respira el aire f resco y disf ruta del sol. Presta atención a las imágenes
y sonidos que te rodean: el canto de los pájaros, el susurro de las hojas, la calidez del
sol en tu piel. Deja que la belleza de la naturaleza calme tu mente y eleve tu espíritu.

¡Magia musical!
¡Reproduce tu música favorita! ¡Muévete y baila como si nadie te viera! Canta a todo
pulmón (¡aunque no seas el mejor cantante!). ¿Te sientes tranquilo? Crea una lista de
reproducción relajante con música tranquila. Deja que la música te inunde y
desvanezca la negatividad.



LISTA DE REPRODUCCIÓN DE ENERGÍA POSITIVA

¡Crea tu propia lista de reproducción inspiradora para animarte y llenarte el corazón de

positividad! Sigue estos pasos:

Piensa en canciones que te hagan sentir feliz, motivado y animado.

Elige 10 canciones que nunca fallan en dibujarte una sonrisa o hacerte querer bailar.

Enumere las canciones y artistas a continuación.

 Reproduce tu lista de reproducción cuando necesites animarte. ¡Baila, canta y deja que la

energía positiva fluya por ti!

1.

Fecha:      /        / MET
RO T EN T F S S



CAMBIO DE MENTALIDAD
Un cambio de mentalidad implica cambiar tu percepción de ti mismo y de tus experiencias. Al identif icar

y modif icar las creencias negativas, puedes reducir el pensamiento excesivo y desarrollar una

perspectiva más positiva.

Fecha:      /        /

1. Registre sus creencias y pensamientos limitantes bajo el crítico interno.

2. Canaliza a tu entrenador interior reformulando cada af irmación limitante.

3. Piensa en las palabras que le dirías a un ser querido para infundirle coraje.

4. Revisa las respuestas de tu entrenador interno cada vez que necesites apoyo.

Ejemplo: No puedo hacer esto, me doy permiso de intentarlo.

Crítico interno Entrenador interior



EJERCICIO DE RESPIRACIÓN CONSCIENTE

Fecha:      /        / MET
RO T EN T F S S

Nuestras mentes pueden verse abrumadas por la negatividad, ahogando la positividad. La
atención plena es como un jardinero amable que te ayuda a identif icar los pensamientos
negativos y a concentrarte en lo bueno. Al calmar la mente y apreciar el momento presente, la
atención plena te ayuda a cultivar una mentalidad más positiva.

Encuentra tu espacio tranquilo.
El ige un lugar cómodo donde
no te interrumpan. Puede ser

cualquier lugar:  un rincón
tranquilo de tu habitación,  un
banco del parque o incluso tu

cama.
Siéntate o recuéstate en una
posición cómoda. Cierra los

ojos y respira profundamente
varias veces,  inhalando

lentamente por la nariz y
exhalando lentamente por la
boca.  Siente cómo tu cuerpo

se relaja con cada respiración.

Presta atención a lo que
oyes,  hueles,  ves,  saboreas y
sientes.  Observa los sonidos

que te rodean, la
temperatura del aire en tu
piel  o el  sabor de cualquier

sabor persistente en tu boca.

1

2

3

4

5

6

Observa tus pensamientos.
Los pensamientos van y

vienen de forma natural .  Si
surge un pensamiento

negativo,  reconócelo sin
juzgarlo y luego el ige

centrarte en algo positivo
por lo que estés agradecido.

Sé amable contigo mismo.
Si  tu mente divaga, no te
desanimes.  Simplemente

vuelve a centrar tu
atención en tu respiración
o en el  punto de enfoque

que hayas elegido.  La
atención plena es una
práctica que requiere

tiempo.

Termina tu momento.  Cuando
estés l isto,  mueve

suavemente los dedos de las
manos y los pies,  o respira

hondo un par de veces.
Tómate un momento para

apreciar la calma y la claridad
que puedas estar sintiendo.

¿Experimentaste alguna sensación de paz o calma durante tu momento de atención
plena? De ser así ,  ¿qué sensaciones o pensamientos contribuyeron a esa sensación?



RECUERDO DIVERTIDO 

Los desaf íos pueden hundir tu buen humor, ¡pero la risa es tu arma secreta! Al recordar

momentos divertidos, ves las experiencias pasadas con una luz positiva. Esto te ayuda a af rontar

los desaf íos con una perspectiva más optimista. 

La risa también alivia el estrés y aumenta la felicidad, ¡haciéndote sentir genial! Así que viaja al

pasado, revive un momento divertido y alegra tu día con una sonrisa.

Fecha:      /        / MET
RO T EN T F S S

Fecha:      /        /

Recuerdo divertido 1

Recuerdo divertido 2 Recuerdo divertido 3

Recuerdo divertido 4



GANANCIAS SEMANALES

Reflexionar sobre tu semana es una forma ef icaz de reconocer tu progreso,
comprender tus desaf íos y def inir  objetivos claros para el  futuro.  Usa esta página
para capturar los aspectos más destacados,  las lecciones y los objetivos que te
guiarán hacia una mental idad posit iva.

Semana n.º : Mes: Año:

¿Cuáles fueron los momentos más posit ivos o memorables de esta semana?

¿Qué desaf íos enf rentaste y cómo los enf rentaste?

¿Cómo has crecido o cambiado esta semana?

¿Qué lecciones o conocimientos importantes aprendiste esta semana?



DIFUNDIENDO POSITIVIDAD

Entender la positividad: ¿Qué signif ica para usted difundir la positividad?

Fecha:      /        /

Contagiar positividad signif ica brindar buenos sentimientos a los demás y alegrarles el día. Se trata

de hacer cosas que hagan sonreír a la gente y se sientan apreciados. Piensa en cómo puedes

aportar más positividad a la vida de quienes te rodean.

Actos de bondad: Enumera tres actos sencillos de bondad que puedas hacer por los
demás. ¿Cómo crees que les afectarán?

Palabras de aliento: ¿Cómo puedes usar las palabras para animar e inspirar a los demás?
Escribe ejemplos de mensajes positivos que puedas compartir.

Estar presente: ¿Cómo puedes demostrarle a alguien que te importa estando plenamente
presente? Describe una situación en la que tu atención podría marcar la diferencia.



DIFUNDIENDO POSITIVIDAD

Liderando con el ejemplo: ¿Cómo pueden tus acciones y tu actitud inspirar a otros? ¿Qué
comportamientos positivos puedes mostrar?

Fecha:      /        /

Contagiar positividad signif ica brindar buenos sentimientos a los demás y alegrarles el día. Se trata

de hacer cosas que hagan sonreír a la gente y se sientan apreciados. Piensa en cómo puedes

aportar más positividad a la vida de quienes te rodean.

Ayudando a tu comunidad: ¿Cómo puedes ayudar a tu comunidad? ¿De qué cambios
positivos puedes formar parte?

Transmitir positividad a tu ser: ¿Cómo puedes transmitir positividad a tu ser? ¿Qué
autocuidado o diálogo interno positivo puedes practicar?

Reflexiona sobre el impacto positivo: Piensa en una ocasión en la que la positividad de
alguien te hizo sentir bien. ¿Cómo te afectó y qué puedes aprender de esa experiencia?



PLANIFICADOR SEMANAL Semana núm.
Mes: 

Cosas por las que estoy agradecido hoy

Notas

Ideas e inspiración

Lista de tareas pendientes

Objetivos semanales

M
i

M
ar

C
as

ar
se

R
ec

o
le

ct
ar

V
ie
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PLANIFICADOR MENSUAL Mes:        /        /        

Pequeñas cosas que puedo hacer cada día para desarrollar hábitos positivos y promover la claridad mental.

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sáb



REFLEXIÓN FINAL Fecha:      /       /   

Después de pasar tiempo con este diario, ¿qué fue lo que más te sorprendió de ti mismo y de tu
capacidad para desarrollar una mentalidad positiva?

 ¿Te resultó más fácil af rontar los desaf íos con una mentalidad más positiva? ¿De qué
maneras te ayudó tu actitud positiva a superar las dif icultades?



NOTAS DE DIARIO Fecha:      /       /   


