
REGISTRO PERSONAL

Mi registro diario
Una fila por día o situación. Escribe frases breves, con tus propias palabras.

Semana o periodo:

Fecha y hora
¿Cuándo
ocurrió?

Situación
¿Qué pasó?
¿Dónde y con quién?

Conducta
¿Qué hiciste o
dejaste de hacer?

Pensamientos y emociones
¿Qué pensaste y qué sentiste?

Pensamiento alternativo
¿Qué otra forma de entenderlo
encaja con los hechos?

___ / ___ / _____

____ : ____

___ / ___ / _____

____ : ____

___ / ___ / _____

____ : ____

___ / ___ / _____

____ : ____

___ / ___ / _____

____ : ____

Situación = hechos observables. Pensamientos = lo que te dijiste. Emociones = cómo te sentiste.

Para el pensamiento alternativo, busca una idea equilibrada, realista y amable contigo. 5 registros por hoja


