Journaling de

Autocuidado




GAYOSO

CASA FUNERARIA

ayudarnos a sanar?

El duelo es un proceso unico. No tiene tiempos fijos ni reglas.
Pero si tiene una necesidad comun: ser sentido,

comprendido y expresado.

Este pequeno diario ha sido creado para acompanarte en
ese camino. Cada dia encontrardas una invitacion a
reflexionar, agradecer, soltar o reconectar.

No es necesario completarlo todo ni seguir un orden perfecto.
Lo importante es darte el espacio.

Esto es para ti. Para tu sanacion. Para tu ser querido.



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

Comenzar con

Gratitud

Hoy, piensca en tres cosas por las que estas agradecido.
No importa cudan pequenas parezcan.

V2 ;Qué agradeces hoy de tu presente?
& :Qué le agradecerias a esa persona que partié?

® ;:Qué agradecimiento te harias a ti mismo?

Lunes - Gratitud y conexion



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

Sentir

A veces intentamos ser fuertes, pero el verdadero coraje
estd en permitirnos sentir. Hoy, reconoce lo que estds
sintiendo, sin juicio.

/. ¢{Qué emocion estd mds presente hoy en ti?

- 5

/’ Si esa emocion hablara, ;qué te diria?
/7 ¢Qué harias si te trataras con ternura?

Martes - Cuidado emocional



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

Estar aqui

y ahora

La mente suele irse al pasado o al futuro. Hoy, te invito
a regresar al presente. Respira. Observa tu alrededor.

Estas aqui.

" Escribe cinco cosas que puedas ver, oler, tocar o
escuchar ahora mismo.

P - - - -
¢ ¢Qué sensaciones surgen cuando simplemente estas?

*

Miércoles — Mindfulness y presencia



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

de descansar

Descansar también es sanar. No todo es hacer,
resolver, entender. Hoy, el autocuidado es pausa.

/ :Cémo podrias regalarte 10 minutos solo para ti hoy?

/' Describe una escena que te dé paz.
/ ¢Qué podrias dejar ir, solo por hoy?

Jueves - Descanso



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

Honrar

Ayudando

A veces, sanar también es ayudar a otros. Un acto
de bondad hacia alguien mas puede ser también
un regalo para ti y para quien partio.

: ¢A quien podrias escribirle o llamarle hoy?

/. eQue gesto de amor podrias tener en nombre
de esa persona que extranas?

Viernes - Actos de bondad



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

Hay personas que quieren estar para ti, aunque a veces

no sepan como. Hoy, permite qque alguien te acompane,
aunque sea en silencio.

/’ Escribe el nombre de tres personas que te han hecho

sentir acompaniado.
/ ¢Qué podrias decirles para agradecer su presencia?

Sabado - Apoyo social



(5) GAYOSO

CASA FUNERARIA

Ciclos

que sanan

Cierra esta semana con calma. Reconoce que estas
avanzando, a tu ritmo, y que cada paso que das
es parte del amor que aun vive.

c,Que uprendlste de ti esta semana?
c,Que mensaje te gustaria clejurle a tu “go del futuro”?
¢ :Qué suefo quisieras empezar a imaginar otra vez?

*

*

Domingo - Cierre y esperanza



