REGISTRO DIARIO DEL CUIDADO EMOCIONAL.

Por la maiiana. Tras 3 Respiraciones profundas y escaner corporal testa tu estado: ¢ QUE SIENTO HOY? Elegir entre, alegria, tristeza, ansiedad, rabia,
tranquilidad, y elige la palabra para afinar en el matiz. NIVEL DEL 1 AL 10.

Fecha | ESTADO ¢ qué siento? ¢Qué necesito? ¢ Qué puedo hacer yo por mi?
y hora | DEL1al 10 Y ¢ donde lo siento Y ¢ Qué me ayudaria decirme?




