REGISTRO SEMANAL

Recurso para el inicio de la sesién

Completa cada campo con lo que experimentaste esta semana. Inclui tres emociones: pueden ser agradables y desagradables.

© situacion /EvENTO

¢DONDE LO SENTISTE?

Es el hecho concreto que ocurri: lo que paso6, donde y con quién. Ej: ‘discuti con mi jefe’, 'llegué tarde Dibuja o marca en la silueta
al trabajo’.

dénde sentiste cada emocion

© rensamienTo

Es lo que te dijiste 0 pensaste en ese momento. Ej: ‘'no sirvo para nada’, 'esto nunca va a mejorar'.

Es el estado afectivo que sentiste: tristeza, enojo, miedo, verglienza, alegria... Podés ponerle un
numero del 1 al 10 segln su intensidad.

Es lo que hiciste o dejaste de hacer como respuesta. Ej: ‘me fui', 'lloré’, 'me quedé en silencio’, ‘comi
de mas'.

Es lo que sinti6 tu cuerpo: tension, nudo en el estémago, taquicardia, presion en el pecho. Marcalo
también en la silueta.

\ Intensidad 1 —— 10 /
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