REGISTRO DIARIO CUIDADO EMOCIONAL 1

Por la mafiana. Tras 3 Respiraciones profundas y escaner corporal testa tu estado: ¢ QUE SIENTO HOY? Elige entre las cinco emociones bdsicas: alegria,
amor, tristeza, ansiedad, rabia. Y al lado registra la intensidad DEL 1 AL 10.

Fecha

ESTADO
emocional
(1al10)

Situacion en la que CAMBIA
MI ESTADO

éQué siento?
¢En qué parte del cuerpo ?

¢Qué me digo a mi misma?

¢Qué me ayudaria
decirme ?
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