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Bitácora
emocional.
21 días.
Un cuaderno guiado para reconocer lo
que  sientes.  Una  pregunta  diaria,  un
ejercicio breve y espacio para escribir,
durante tres semanas.

T I E M P O  D E  L E C T U RA

21 días

PÁ G I N A S

32 pág Ciencia que entiende. Empatía que transforma.



A N T E S  D E  E M P E Z A R

Escribir es oírte.
No tienes que escribir bien. No tienes que tener algo im‐

portante que decir. Lo que importa es el acto: hacerle es‐

pacio  a  lo  que  sientes,  ponerlo  en  palabras,  y  leerlo

después con curiosidad.

L levar una bitácora emocional no es lo mismo que tener un diario. Un diario cuenta

lo que pasó. Una bitácora explora lo que sentiste — y por qué. Es una herramienta clínica

usada en terapia desde hace décadas, validada en estudios sobre regulación emocional,

autoconocimiento y reducción de síntomas ansiosos y depresivos.

Este cuaderno está diseñado en tres semanas. Cada día tiene una invitación específica:

una pregunta,  un ejercicio o una práctica de atención.  Las primeras siete semanas se

enfocan en reconocer lo que sientes; la segunda en entender los patrones; la tercera en

elegir qué hacer con lo que aparece.

No tienes que terminar todos los días. No tienes que hacerlo en orden. No tienes que

enseñárselo a nadie. Es tuyo. Empieza cuando estés.

Lo que se nombra deja de ser monstruo y se vuelve
mensaje. 

—  E Q U I P O  C L Í N I C O  Z E N T I A
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En esta guía

S1 Semana uno · Reconocer PÁG. 06

S2 Semana dos · Entender PÁG. 13

S3 Semana tres · Elegir PÁG. 20

∞ Después de los 21 días PÁG. 27
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Semana uno

Reconocer lo que
sientes.
Antes de cambiar nada, hay que ver lo

que hay. Esta semana es de pura obser‐

vación — sin juicio, sin solución, sin ur‐

gencia.



Día 01 · Lunes

Lo que está aquí ahora

¿Qué emoción está más presente en mi cuerpo en este momento? ¿Dón‐

de la siento? ¿Qué nombre le pongo si tuviera que nombrarla?

Día 02 · Martes

El mapa del día

De 0 a 10, ¿cuánta tristeza, ansiedad, alegría, enojo y calma sentí hoy?

Sin justificar nada — solo medir.
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Día 03 · Miércoles

Tres momentos

Identifica tres momentos del  día en los que sentiste algo intenso —

bueno o malo. ¿Qué estaba pasando alrededor en cada uno?

Día 04 · Jueves

El cuerpo sabe primero

¿Cómo se siente la ansiedad en mi cuerpo? ¿Y la tristeza? ¿Y la alegría?

Describe las sensaciones físicas, no las ideas.
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Día 05 · Viernes

Lo que estoy evitando sentir

¿Hay  alguna  emoción  que  esté  tratando  de  no  sentir  esta  semana?

¿Qué emoción es? ¿Cómo me doy cuenta de que la estoy evitando?

Día 06 · Sábado

Las cosas que me cuestan

Hoy no me obligo a estar bien. Si tuviera que escribir sin filtro lo que

más me cuesta de mi vida actual, ¿qué pondría?
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Día 07 · Domingo

Cierre de semana

Mirando atrás esta semana: ¿qué emoción predominó? ¿Hubo alguna

que me sorprendió? ¿Qué quiero llevarme de esta semana hacia la si‐

guiente?
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Semana dos

Entender los patrones.
Las  emociones  casi  nunca  son  aleato‐

rias.  Esta  semana es  de  detective:  ver

qué las dispara, qué las sostiene, y qué

historia cuentan.



Día 08 · Lunes

Disparadores

¿Hay alguien o algo que aparece repetidamente en mis emociones difí‐

ciles esta semana? ¿Qué es? ¿Qué me dispara exactamente?

Día 09 · Martes

Lo que me dice mi cuerpo

Si  mi  cuerpo  pudiera  hablar,  ¿qué  me  diría  hoy?  ¿Qué  me  está

pidiendo? ¿Qué me está advirtiendo?
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Día 10 · Miércoles

El crítico interno

¿Cómo me hablo a mí mismo cuando algo sale mal? Escribe textual‐

mente las frases que se repiten en mi cabeza.

Día 11 · Jueves

El amigo querido

Si un amigo muy querido estuviera viviendo lo que yo vivo esta semana,

¿qué le diría? Ahora léelo y pregúntate por qué a ti no te hablas así.
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Día 12 · Viernes

Patrones de la infancia

¿Hay algo que estoy sintiendo esta semana que se parece a algo que

sentía de niño? ¿Qué situación de mi pasado se repite con caras nue‐

vas?

Día 13 · Sábado

Las cosas que me sostienen

Cuando todo se siente difícil, ¿qué cosas pequeñas me sostienen? Per‐

sonas, lugares, rutinas, objetos. Lista al menos cinco.
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Día 14 · Domingo

Mitad del camino

Han  pasado  dos  semanas.  ¿Qué  patrón  empiezo  a  ver  claramente?

¿Qué me sorprende de lo que he descubierto sobre mí?
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Semana tres

Elegir qué hacer con
esto.
Reconocer y entender no es suficiente.

La  última  semana  es  de  decisiones  —

pequeñas, sostenibles, tuyas. Tres sema‐

nas  no  curan  nada,  pero  pueden

empezar todo.



Día 15 · Lunes

Una cosa que voy a soltar

De todo lo que he visto en estas dos semanas, ¿qué cosa pequeña pue‐

do soltar a partir de hoy? Una expectativa, un mandato, un pensamien‐

to.

Día 16 · Martes

Una cosa que voy a empezar

¿Hay algo que esté postergando que me cuidaría hacer? Algo pequeño.

Algo que sé que necesito. Escríbelo aquí. Ponle fecha.
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Día 17 · Miércoles

Mis no innegociables

Después de esta exploración, ¿qué cosas no quiero seguir aceptando en

mi vida? Escríbelas como una lista de "ya no acepto..."

Día 18 · Jueves

Mis sí innegociables

¿Qué cosas sí quiero asegurarme de tener en mi vida? Tiempo, víncu‐

los, descanso, hobbies, espacios. Escríbelas en positivo.
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Día 19 · Viernes

La conversación pendiente

¿Hay alguna conversación que necesito tener con alguien? ¿Conmigo

mismo, con un familiar, con una pareja, con un colega? ¿Cuál?

Día 20 · Sábado

Carta a mí del futuro

Escribe una carta breve a la persona que serás dentro de un año. Cuén‐

tale  qué  descubriste  estos  21  días.  Qué  decidiste  cambiar.  Qué  te

gustaría haber logrado.
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Día 21 · Domingo

Cierre

Mira  atrás  los  21  días.  ¿Qué te  llevas?  ¿Qué dejas?  ¿Qué aún está

abierto y necesitas seguir trabajando?
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Después de los 21 días

Y ahora qué.
Tres  semanas  no  resuelven  una  vida.

Pero te dan un mapa. Lo que sigue es

cómo seguir caminando.



Cuatro caminos posibles desde aquí.
P R Ó X I M O S  P A S O S

1
Repetir el ciclo

Si la práctica te sirvió, repite los 21 días dentro de un mes. Verás cómo las preguntas

tienen  otra  profundidad  ahora  que  las  visitas  por  segunda  vez.  Las  emociones

aparecen distintas según el momento vital.

2
Adaptar la frecuencia

No tienes que escribir cada día. Tres veces por semana funciona. Lo importante es la

consistencia, no la perfección. Diez minutos de bitácora regular tiene más efecto que

una hora ocasional.

3
Llevarlo a terapia

Si en estos 21 días apareció algo importante — un patrón persistente, una emoción

difícil, una pregunta que no se va — lleva esas hojas a tu primera sesión. Es material

valiosísimo para empezar un proceso real.

4
Crear tu propio cuaderno

Las preguntas que te funcionaron mejor — guárdalas, modifícalas, hazlas tuyas. Una

bitácora propia, sin guión, también es válida. Lo importante es seguir escribiendo.

U N  R E C O R D A T O R I O

Esto es solo el principio

Escribir lo que sientes es un primer paso poderoso. Pero si lo que descubriste en estos

21 días te excede — emociones intensas, patrones de mucho dolor, recuerdos que no

soltabas — un psicólogo te puede ayudar a procesarlo en un espacio seguro.
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U N  Ú LT I M O  P E N S A M I E N T O

Lo que escribiste
aquí también te conoce.

Guarda este cuaderno. No lo tires al terminar. Vuelve a leerlo en seis

meses, en un año. Verás cosas que hoy no ves. Te darás cuenta de

cuánto cambiaste — y de cuánto sigue ahí.

Y si algo de lo que apareció en estas páginas se sintió demasiado

grande para llevarlo solo, considera que un psicólogo es justamente

eso: alguien entrenado para acompañarte a leer lo que tú escribiste.

Estamos aquí cuando lo decidas.

A G E N D A R  P R I M E R A  S E S I Ó N  ·  Z E N T I A . L I F E

Con gratitud,

E Q U I P O  Z E N T I A
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S O B R E  E S TA  G U Í A

Esta guía fue desarrollada por el equipo clínico de Zentia, Clínica de Psicología, como parte de nuestro

compromiso con la divulgación rigurosa y accesible de la salud mental en Latinoamérica.

E Q U I P O  E D I T O R I A L

Dirección clínica: Dra. Emily Lawson — Doctorado en Psicología Clínica.

Co-autoría: Dr. Mateo Restrepo · Lic. Carolina Méndez.

Diseño editorial: Estudio Zentia.

B I B L I O G R A F Í A  C O N S U LTA D A

Las recomendaciones clínicas presentadas se basan en literatura científica revisada por pares en psicoterapia

cognitivo-conductual, terapia de aceptación y compromiso (ACT), terapia dialéctico-conductual (DBT) y

mindfulness clínico.

AV I S O  C L Í N I C O

El contenido de esta guía tiene fines educativos y divulgativos. No reemplaza el acompañamiento profesional de

un psicólogo clínico habilitado. Si los síntomas que describimos resuenan con tu experiencia y afectan tu

funcionamiento cotidiano, considera buscar atención especializada.

© 2026 Zentia, Clínica de Psicología. Todos los derechos reservados.

Esta guía puede ser compartida con fines no comerciales conservando esta nota de autoría.

Para uso comercial, citas extensas o reproducción parcial: hola@zentia.life

zentia.life · Bogotá, Colombia · Atención online en LATAM
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