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Cozy Gaming Journal

 

Diario y Planificador para Gamers de 

Alma Tranquila

 

Un refugio entre páginas para quienes creen que jugar es, ante todo, cuidarse.

 

1

Mi Viaje Cozy: Diario y Planificador para Gamers de Alma Tranquila © 2026 jugandoenmodocozy.com. Todos los derechos reservados. Queda prohibida la reproducción total o parcial de este libro, así como su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio (electrónico, mecánico, fotocopia, grabación u otros) sin el permiso previo y por escrito de la titular del copyright. Este material ha sido creado con mucho cariño para tu uso personal; por favor, no lo distribuyas de forma masiva ni lo utilices con fines comerciales.

Descargo de responsabilidad: Este eBook tiene fines informativos, de entretenimiento y de organización personal. Aunque se incluyen consejos de bienestar y autocuidado, estos no sustituyen la orientación de profesionales de la salud mental o física. El objetivo de estas páginas es acompañar tu experiencia de juego, no diagnosticar ni tratar ninguna condición.

Las marcas, nombres de videojuegos y personajes mencionados en este diario pertenecen a sus respectivos propietarios y se citan aquí bajo un uso informativo y de apreciación cultural dentro de la comunidad gamer.

contenido en: 🌐 Autoría: Creado por el equipo de Jugando en Modo Cozy. Encuéntranos, comparte tus progresos y descubre más  www.jugandoenmodocozy.com 

Gracias por respetar el trabajo creativo que hay detrás de estas páginas y por ayudar a que esta comunidad siga creciendo de forma ética y bonita.
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Cómo usar este eBook

Bienvenida a tu diario cozy. Antes de empezar, quiero contarte algo importante: no existe una forma correcta de usar este libro. Estas páginas no están hechas para seguir reglas estrictas ni para completarse en un orden concreto. Este es tu refugio personal dentro del mundo del gaming. Puedes usarlo como quieras, cuando quieras y al ritmo que necesites.

1. Empieza por donde te apetezca

Cada sección de este eBook es independiente. Puedes leerlo de principio a fin o saltar directamente a la parte que más te llame hoy.

Por ejemplo:

•   Si quieres organizar tus juegos   visita →Planificación de Granjas y Mundos •   Si quieres reflexionar sobre lo que sientes al jugar   entra en →Bitácora de Sensaciones •   Si necesitas cuidarte mientras juegas   explora →Bienestar y Gamificación Tu experiencia no tiene que seguir un camino fijo.

2. Úsalo como diario, planner o ambos

Este eBook mezcla varias cosas en un solo espacio:

•   Diario de gaming para escribir lo que sientes mientras juegas •   Planificador para organizar juegos, granjas o proyectos •   Refugio creativo para reflexionar, recordar y disfrutar Algunas páginas quizá las uses mucho. Otras puede que las utilices solo de vez en cuando. Todo está bien.

3. Puedes usarlo en digital o imprimirlo

Este diario funciona de varias formas:

En digital

•   Puedes escribir directamente si usas una tablet. •   También puedes rellenarlo en apps de notas o PDF.

Impreso

•   Puedes imprimir el ebook completo.

•   También puedes imprimir solo las páginas que quieras repetir (como las fichas de juego o los trackers).

Muchos usuarios prefieren imprimir varias veces sus páginas favoritas para usarlas durante meses.

4. No tienes que rellenar todo

Este no es un libro para “completar al 100%”.

Si una página queda en blanco, no pasa nada.

Si escribes solo una palabra en una sección, también está bien. Este diario existe para acompañarte, no para exigirte nada.
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5. Vuelve cuando lo necesites

Puedes usar este ebook:

•   después de una sesión de juego bonita •   cuando descubras un juego nuevo •   cuando quieras organizar tu backlog • o simplemente cuando necesites un momento de calma

Cada vez que vuelvas, estas páginas seguirán aquí esperándote.

Recuerda siempre:

No hay prisa por terminar un juego.

No hay prisa por terminar este diario.

Tu ritmo está bien 🌿🎮
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Bienvenida a tu refugio

 

Hola, amiga.

Alma tranquila que ha llegado hasta aquí buscando algo diferente. Este eBook no es una guía al uso, ni una lista de productividad disfrazada de hobby. Esto es un espacio hecho a tu medida, un rinconci-to donde el tiempo se detiene y lo único que importa es cómo te sientes mientras juegas.

Aquí no hay prisas. No hay porcentajes de completado que perseguir, ni rankings que escalar. Solo tú, tus juegos favoritos y la calma que mereces. Piensa en estas páginas como en esa manta suave que te envuelve en las tardes de lluvia, está aquí para arroparte, no para exigirte nada.

A lo largo de este diario encontrarás espacios para planificar tus granjas virtuales, reflexionar sobre lo que sientes al jugar, descubrir nuevos títulos y, sobre todo, recordar que el gaming puede ser una de las formas más bonitas de autocuidado. Porque sí, jugar también es cuidarse y quien te diga lo con-trario, simplemente, aún no ha descubierto el modo cozy.

Así que respira hondo, prepárate tu bebida favorita y pasa la página. Este viaje es tuyo, y empieza ahora mismo.
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¿Qué encontrarás en este eBook?

Hemos organizado todo con mucho cariño para que puedas navegar a tu ritmo. Cada sección es inde-pendiente: puedes leerlas en orden o saltar a lo que más te apetezca hoy.

01                                       02

Introducción                              El Arte de Crear tu Refugio Descubre qué es el modo cozy y por qué jugar Diseña tu setup perfecto: luz, aroma, sonido puede ser una forma poderosa de sanación emo-y la bebida ideal para cada sesión de juego. cional.

 

03                                        04

Planificación de Granjas y Mundos         Bitácora de Sensaciones Calendarios de cultivos, listas de deseos y  Tu diario personal de emociones, recuerdos vi-tu   backlog   sin   estrés   para   disfrutar   sin              suales y lecciones aprendidas de tus mundos favo-presión.                                            ritos.

 

05                                        06

Bienestar y Gamificación                   Notas y Conclusión Retos estacionales, estiramientos y cuidado de  Espacio bullet journal y un recordatorio final: la vista para gamers conscientes.                     jugar es, ante todo, cuidarse

[image: ]

 

Recuerda: No hay un orden correcto. Este es tu refugio y tú decides cómo explorarlo. No hay prisa por terminar ninguna sección, igual que no hay prisa por terminar ningún juego.
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INTRODUCCIÓN

 

¿Qué es el modo cozy?

 

El modo cozy no es un género de videojuegos, aunque a menudo lo confundamos con uno. Es algo mucho más profundo. Es una actitud, una forma de relacionarte con el acto de jugar. Es elegir cons -cientemente que tu tiempo frente a la pantalla sea un espacio de paz, no de competición. Un lugar  donde lo que importa no es ganar, sino sentir.

Piénsalo así: cuando preparas tu rincón favorito de la casa, enciendes una velita, te haces un té y te acurrucas con una manta… eso es modo cozy en la vida real. Pues trasladar esa misma intención al ga-ming es exactamente de lo que hablamos. Es jugar para descansar, para explorar, para maravillarte. Es permitirte ir despacio en un mundo que siempre te pide que corras.

Lo bonito es que no necesitas un juego específico para activarlo. Puedes jugar en modo cozy a casi cualquier cosa: desde cultivar nabos en Stardew Valley, hasta pasear por los paisajes de Breath of the Wild sin ninguna misión pendiente. Lo que cambia no es el juego, sino tu intención al jugarlo.

El modo cozy es ese permiso que te das para no optimizar, para no ir deprisa en la vida, para sentar -te y, simplemente, estar.
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¿Por qué jugar nos sana?

Hay algo casi mágico en lo que ocurre cuando ju-

[image: ]

gamos con calma. La ciencia lo llama "regulación

emocional a través del juego". Nosotras lo llama-

mos simplemente: encontrar un lugar donde res-

pirar.

Cuando te sumerges en un mundo virtual sin pre-

sión, tu cerebro libera dopamina de forma natu-

ral, no la dopamina ansiosa de las notificaciones,

sino la dopamina serena de la exploración y el

descubrimiento.   Tu   ritmo   cardíaco   se   ralentiza,

tus músculos se relajan y, sin darte cuenta, estás

meditando a tu manera.

Los juegos cozy nos ofrecen algo que escasea en la

vida real, un espacio donde los errores no tienen

consecuencias graves, donde siempre hay una se-

gunda oportunidad y donde el tiempo se adapta a

ti. En términos de salud mental, esto es tremenda-

mente poderoso, ya que nos permite practicar la

paciencia, la creatividad y la autocompasión en un

entorno seguro.

Además, jugar nos conecta con nuestra parte más

infantil, esa que sabía disfrutar sin preguntarse si

estaba siendo "productiva". Recuperar ese espacio

no es perder el tiempo, es regalártelo.
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Los beneficios del gaming tranquilo

 

No lo decimos solo nosotras, la investigación respalda lo que muchos gamers ya intuyen. Jugar con  intención y calma, puede transformar tu bienestar de formas que quizá no imaginas.

 

Reduce la ansiedad                               Estimula la creatividad

[image: ]

Sumergirte en mundos tranquilos activa  Construir, decorar, cultivar... Los juegos tu sistema nervioso parasimpático, ayu- cozy son lienzos en blanco que despier-dándote a salir del modo "lucha o hui- tan   tu   imaginación   sin   juzgarte.   Cada da" y entrar en un estado de calma pro-            granja es una obra de arte. funda.

 

Fomenta la conexión                             Mejora el estado de ánimo

[image: ]

Ya sea jugando en cooperativo o com- Pequeños logros, músicas envolventes [image: ]

partiendo capturas en comunidad, el  y estéticas cuidadas generan bienestar [image: ]

gaming cozy crea lazos auténticos y es-              emocional. Es terapia con pixeles. pacios libres de toxicidad.
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SECCIÓN 1

El Arte de Crear tu Refugio

[image: ]

 

Tu espacio de juego es mucho más que un escritorio.

[image: ]

Es el lugar donde cuidas de ti.

 

Tu espacio, tus reglas

Crear un espacio cozy para jugar no requiere una habitación enorme   ni   mucho   presupuesto.   Solo   necesitas   intención. Piensa en los tres pilares que transforman cualquier rincón en un refugio: la luz, el aroma y el sonido. Cuando estos tres elementos se alinean, algo mágico ocurre: tu cuerpo entien-de que es momento de descansar.

No se trata de replicar lo que ves en Instagram. Se trata de preguntarte: ¿qué me hace sentir bien a MÍ? Quiz
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