REGISTRO PERSONAL

Mi registro diario semana o period:

Una fila por dia o situacion. Escribe frases breves, con tus propias palabras.

Fechay hora Situacién Conducta Pensamientos y emociones Pensamiento alternativo
¢;Cuando ¢Qué paso? ¢Qué hiciste o ¢Qué pensaste y qué sentiste? ¢Qué otra forma de entenderlo
ocurrio? ¢Ddénde y con quién? dejaste de hacer? encaja con los hechos?
Y
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Situacién = hechos observables. Pensamientos = lo que te dijiste. Emociones = cémo te sentiste.

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



