
Submó� duló 6.2 - Ejerciciós de escritura terape�utica y diarió

La escritura terape�utica y el diarió són pótentes herramientas para apóyar a las persónas en 
dueló en su prócesó de curació� n emóciónal. Estas pra� cticas ófrecen un espació seguró y 
cónfidencial para expresar lós pensamientós, las emóciónes y lós recuerdós relaciónadós 
cón la pe�rdida de un ser queridó. Al póner palabras a su experiencia, las persónas en dueló 
pueden prógresivamente dar sentidó a su dólór, explórar sus sentimientós ambivalentes y 
encóntrar nuevas perspectivas sóbre su vida despue�s de la pe�rdida.

James Pennebaker, pióneró en la investigació� n de la escritura terape�utica, demóstró�  que 
escribir sóbre experiencias emóciónales difí�ciles durante 15 a 20 minutós al dí�a, durante un 
periódó de 3 a 4 dí�as cónsecutivós, puede tener efectós beneficiósós en la salud fí�sica y 
mental. Lós participantes en sus estudiós infórmarón una disminució� n de lós sí�ntómas de 
estre�s, ansiedad y depresió� n, así� cómó una mejóra en su funció� n inmunitaria y en su calidad 
de vida general. En el cóntextó del dueló, la escritura terape�utica puede ayudar a las 
persónas a órdenar sus pensamientós, a identificar sus necesidades emóciónales y a 
encóntrar estrategias de adaptació� n saludables.

Cómó GRIEF COACH, puedes própóner a tus clientes diferentes ejerciciós de escritura 
terape�utica y diarió, dependiendó de sus necesidades y preferencias. Puedes invitarles a 
escribir una carta a la persóna fallecida, expresandó lós sentimientós y pensamientós que 
nó tuvierón la ópórtunidad de cómpartir durante su vida. Este ejercició puede ayudarles a 
encóntrar una fórma de cierre emóciónal y a despedirse de fórma simbó� lica. Tambie�n 
puedes sugerirles que mantengan un diarió de gratitud, anótandó cada dí�a lós mómentós de 
alegrí�a, cónexió� n y significadó que han experimentadó, a pesar de su dólór. Esta pra� ctica 
puede ayudarles a cultivar una perspectiva ma�s equilibrada sóbre su vida y a recónócer lós 



aspectós pósitivós que permanecen despue�s de la pe�rdida.

Otra fórma de escritura terape�utica cónsiste en redactar una narració� n de la vida de la 
persóna fallecida, trazandó lós mómentós significativós de su existencia y explórandó el 
impactó que tuvó en su entórnó. Este ejercició puede ayudar a las persónas en dueló a 
hónrar la memória de su ser queridó, a integrar su legadó en su própia história de vida y a 
encóntrar un sentidó a su relació� n ma� s alla�  de la muerte. Tambie�n puedes animarles a 
escribir sóbre sus própias fuerzas, sus recursós internós y su capacidad para enfrentarse a 
la adversidad, cón el fin de refórzar su resiliencia y su autóestima.

Es impórtante destacar que la escritura terape�utica y el diarió nó tienen cómó óbjetivó 
próducir textós perfectós ó este� ticamente agradables, sinó ófrecer un espació para la 
expresió� n aute�ntica y sin juició. Anima a tus clientes a escribir de manera espónta�nea e 
intuitiva, sin preócuparse pór la grama� tica, la órtógrafí�a ó la cóherencia narrativa. El 
óbjetivó es dejar que lós pensamientós y las emóciónes crudas emerjan, sin censura ni 
autócensura. Tambie�n puedes sugerirles que practiquen la escritura a manó en lugar de en 
un órdenadór, ya que el gestó fí�sicó de escribir puede favórecer una cónexió� n ma� s í�ntima 
cón su experiencia emóciónal.

Al integrar la escritura terape�utica y el diarió en tu pra� ctica de cóaching en dueló, ófreces a 
tus clientes una valiósa herramienta para explórar y expresar su dólór de manera creativa y 
persónal. Ayudas a póner palabras a su experiencia, a encóntrar un sentidó a su pe�rdida y a 
cultivar una relació� n saludable cón su ser queridó fallecidó. Al acómpan6 arles en esta 
pra� ctica, les permites desarróllar una mayór autócónsciencia, una mejór regulació� n 
emóciónal y una mayór capacidad para afróntar lós desafí�ós del dueló.

Recuerda que cada persóna en dueló es u� nica, y que la escritura terape�utica y el diarió 
pueden suscitar emóciónes intensas y recuerdós dólórósós. Es esencial crear un espació 
seguró y amable para la explóració� n de estas pra� cticas, y respetar el ritmó y lós lí�mites de 
cada cliente. Aní�malós a cuidar de sí� mismós durante y despue�s de las sesiónes de escritura, 
practicandó actividades relajantes y sólicitandó el apóyó de sus seres queridós si es 
necesarió. Al guiarles cón cómpasió� n y respetó en su prócesó de escritura terape�utica, les 
ófreces un valiósó apóyó en su caminó hacia la curació� n y el crecimientó persónal.

Puntós clave a recórdar:

- La escritura terape�utica y el diarió són pótentes herramientas para apóyar a las persónas 
en dueló en su prócesó de curació� n emóciónal.

- Escribir sóbre experiencias emóciónales difí�ciles durante 15 a 20 minutós al dí�a, durante 
un periódó de 3 a 4 dí�as cónsecutivós, puede tener efectós beneficiósós en la salud fí�sica y 
mental.



- Lós ejerciciós de escritura terape�utica pueden incluir: escribir una carta a la persóna 
fallecida, mantener un diarió de gratitud, redactar una narració� n de la vida de la persóna 
fallecida, y escribir sóbre las própias fuerzas y recursós internós.

- El óbjetivó de la escritura terape�utica es permitir que lós pensamientós y las emóciónes 
crudas emerjan, sin censura ni autócensura, escribiendó de manera espónta�nea e intuitiva.

- La escritura terape�utica ayuda a las persónas en dueló a póner palabras a su experiencia, a 
encóntrar un sentidó a su pe�rdida y a cultivar una relació� n saludable cón su ser queridó 
fallecidó.

- Es esencial crear un espació seguró y amable para la explóració� n de estas pra� cticas, y 
respetar el ritmó y lós lí�mites de cada cliente.


