REGISTRO MENSUAL DE EMOCIONES

Herramienta Visual de Monitorizacién y Crecimiento Personal (30 Dias)

Carlos Capecchi | Psicologo Clinico & Sexélogo — www.carloscapecchi.com

Nombre: Mes / Aiho:

Obijetivo:

| CODIGO DE COLORES DOMINANTES (SUGERIDO):

() Alegria / Satisfaccion @ Calma/ Paz @ Tristeza / Pesar @ Ansiedad / Miedo @ Enojo / Frustracion © Otra:

LUNES

Dia 1
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 8
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 15
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 22
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 29
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

MARTES

Dia 2
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 9
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 16
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 23
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 30
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

MIERCOLES

Dia 3
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 10
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 17
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 24
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

JUEVES

Dia 4
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 11
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 18
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 25
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

VIERNES

Dia 5
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 12
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 19
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 26
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

SABADO

Dia 6
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 13
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 20
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Dia 27
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

DOMINGO

Dia 7
DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:
Dia 14

DISPARADOR / EVENTO:
PENSAMIENTO / REACCION:
Dia 21

DISPARADOR / EVENTO:
PENSAMIENTO / REACCION:
Dia 28

DISPARADOR / EVENTO:

PENSAMIENTO / REACCION:

Pauta de Auto-reflexion Fin de Mes: ;Qué patrén o desencadenante notas con mas frecuencia? ¢ Qué estrategia de autorregulacion o respiracion te fue mas util en los dias de mayor activacién?
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