
📘 21 días para
construir el hábito de
escribir
Una guía para crear un ritual diario que transforme tu
mente y tu bienestar



PÁGINA 1

Hay algo poderoso en
detenerte unos minutos al día
para escribir.
No se trata solo de anotar lo
que pasó, sino de escuchar lo
que sientes, liberar lo que
pesa y descubrir lo que
realmente quieres.

Este eBook es un viaje de 21
días para convertir la
escritura en un hábito
natural.
No necesitas experiencia, ni
tiempo de sobra.
Solo disposición y curiosidad.

En menos de 15 minutos al
día, aprenderás a usar tu
diario como una herramienta
de calma, claridad y
crecimiento personal.
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🌿 Introducción:
Escribir cambia todo

ESCRIBIR EN
EL CELULAR
CON
INTELIGENCIA
ARTIFICIAL

BRINDA SALUD MENTAL



Duración: 21 días (puedes repetirla las veces que quieras).
Tiempo diario: 10–15 minutos.
Material: un cuaderno o tu diario digital en Mindly.
Regla principal: no busques hacerlo perfecto. Solo escribe.

Cada semana tiene un propósito:

1.Semana 1 – Conectar contigo
2.Semana 2 – Explorar emociones y patrones
3.Semana 3 – Crear visión y claridad

PÁGINA 2
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✨ Cómo usar esta
guía



🗓️ Semana 1 –
Conectar contigo

PÁGINA 3

Durante estos primeros 7 días, el objetivo es
romper la resistencia y abrir el espacio para
escucharte.

Día 1: Empezar
Escribe por qué decidiste comenzar este
reto.
No te censures. Incluso si no sabes qué
decir, escribe justo eso: “No sé por dónde
empezar.”

Día 2: Tu momento del día
Define a qué hora escribirás. Mañana, tarde
o noche, elige un momento y conviértelo en
ritual.

Día 3: Lo que sientes hoy
Sin filtros. Describe tu estado emocional
actual. ¿Dónde lo sientes en tu cuerpo?

Día 4: Lo que agradeces
Anota tres cosas por las que sientes
gratitud. No importa si son pequeñas.

Día 5: Lo que te da energía
Haz una lista de actividades o personas que
te recargan.

Día 6: Lo que te drena
Reconoce lo que te resta energía y cómo
puedes reducirlo.

Día 7: Resumen de la semana
Lee tus escritos. ¿Qué descubriste sobre ti?
Subraya palabras que se repitan.
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🌙 Semana 2 –
Explorar emociones
y patrones

PÁGINA 4

Ahora que ya escribes con más naturalidad,
toca profundizar.
Esta semana está dedicada a entender lo
que sientes y reconocer tus pensamientos.

Día 8: Tus emociones más frecuentes
Enumera las emociones que más aparecen
en tu día a día. ¿Hay alguna que quieras
comprender mejor?

Día 9: Cuando te sientes en calma
Describe un momento reciente en el que te
hayas sentido tranquilo/a. ¿Qué lo provocó?

Día 10: Lo que te preocupa
Escribe tus pensamientos más repetitivos.
No los juzgues, solo reconócelos.

Día 11: Lo que no puedes controlar
Haz una lista de lo que te causa ansiedad
pero no depende de ti. Luego escribe: “Hoy
elijo soltar esto.”

Día 12: Lo que sí depende de ti
Enfócate en tus acciones. ¿Qué pasos
pequeños puedes dar para mejorar tu día?

Día 13: Tu diálogo interno
¿Qué te dices a ti mismo/a cuando algo sale
mal? Reescribe esas frases con más
compasión.

Día 14: Resumen de la semana
Revisa tus notas. ¿Qué patrones
emocionales detectas? ¿Qué aprendizajes se
repiten?
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☀ Semana 3 – Crear
visión y claridad

PÁGINA 5

La escritura también sirve para mirar hacia
adelante.
En esta última etapa, vas a usar tu diario
como brújula para tus sueños y objetivos.

Día 15: Tu visión a corto plazo
¿Cómo quieres sentirte en los próximos tres
meses?

Día 16: Tu visión a largo plazo
Imagina tu vida dentro de un año. ¿Qué
emociones quieres vivir más seguido?

Día 17: Tus valores
Anota tres cosas que son realmente
importantes para ti.
Eso será tu brújula para tomar decisiones.

Día 18: Tus metas
Convierte tus deseos en objetivos concretos.
¿Qué pasos puedes dar esta semana?

Día 19: Tu palabra guía
Elige una palabra que te inspire y represente
tu proceso (por ejemplo: calma, enfoque,
confianza).

Día 20: Carta a tu yo futuro
Escribe una carta a ti mismo/a para leer
dentro de 6 meses.
Habla con ternura y gratitud.

Día 21: Cierre y compromiso
Reflexiona sobre los 21 días.
¿Qué cambió en ti? ¿Cómo planeas
mantener el hábito?
Haz un compromiso contigo: “Seguiré
escribiendo porque me hace bien.”
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Usa Mindly: escribe directamente en la app y deja que la IA
te muestre tus emociones y patrones.
Revisa tus avances los domingos: leer tus notas refuerza la
constancia.
No te exijas: si fallas un día, escribe al siguiente “Hoy
vuelvo a mí”.
Celebra tu progreso: cada página escrita es un acto de
amor propio.

PÁGINA 6
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🌼 Consejos para
mantener el
hábito



Escribir es una forma de estar presente, de sanar y de avanzar.
Después de 21 días, ya no necesitarás motivación externa: tu
propio bienestar será el recordatorio.

Mindly estará ahí para acompañarte en cada palabra, cada
pausa y cada descubrimiento.

“Escribir no cambia el mundo. Te cambia a ti.
Y eso, poco a poco, cambia todo.”

CONCLUSION

💚 Cierre
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