Registro de pensamientos y sensaciones en papel:

Escribir un diario de vida
permite mirar el dia a dia
desde otra perspectiva
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Asi como sirve de desahogo frente a lo negativo, el estampar lo
bueno que la vida nos regala mejora la autoestima y el dnimo.

CAMILA LUCERO

ooy _? S .
| AR5 o e e ] Z i S e
“Escribir es un desahogo, una manera de hacer catarsis. A veces releo lo

que escribi y me acompaiio. Ademas asi mantengo mi buena letra y ortogra-
fia", dice Bélgica Vallet.
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“Siempre he escrito, sobre to-
do las penas y mis viajes”, afir-
ma Bélgica Vallet, quienasus 72
anos acumula al menos 30 cua-
dernos llenos de pensamientos,
experiencias e historias. “Estos
son los que me van quedando,
algunos se perdieron, otro lo
rompi”.

Su madre fallecid el aio pasa-
do y Bélgica anoté en uno de sus
diarios todo lo que sintié en ese
proceso. “Esas paginas estdn
corcheteadas. Quizds mds ade-
lante las lea, pero por ahora no
quiero abrir heridas”.

Principales beneficios

Escribir un diario de vida
“permite visualizar, elaborar y
significar sensaciones, ddndoles
forma, contenido y matices”, di-
ce Daniela Becerra, psicéloga y
docente de la U. Mayor. “Asi se
puede regular y canalizar el
mundo emocional y tomar pers-
pectiva de lo que sucede”.

Los diarios permiten cono-
cerse mejor y ademds sirven co-
mo método de desahogo. “Para
que tenga un sentido, sugiero
releer lo escrito e intentar mirar-
lo con la ayuda de otro”, dice
Becerra. “Loideal es que seauna
persona de confianza, con quien
podamos abrirnos y escuchar
todo tipo de opiniones”.

Aunque algunos prefieren re-
gistrar sus experiencias en el

computador o en un blog, dice
Cristidan Ortega, académico de
la Facultad de Psicologia de la
Universidad del Desarrollo, ha-
cerlo en ldpiz y papel es un pro-
ceso mucho mds intimo y autén-
tico. “A mano es mds dificil bo-
rrar y se pueden apreciar los
cambios de letra, lo que también
dice algo”.

También advierte que no hay
que olvidarse de escribir las ex-
periencias buenas de la vida.
“Registrar cosas positivas brin-
da oportunidades para sentirte

mejor, regular tu autoestima y
entrar en estados mentales sa-
tisfactorios”.

A aquellas personas con tras-
tornos depresivos o de ansie-
dad, que tienden a ver todo ne-
gro y solo escriben sobre sus pe-
nas, el psicélogo aconseja com-
partir los diarios con un
terapeuta. “Hay que tener ojo,
porque para ellos puede trans-
formarse en un arma de doble fi-
lo si solo se concentran pensa-
mientos negativos, destructivos
0 incluso suicidas”.



