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Cuide de usted

Si desea comenzar a escribir un diario sobre como se siente, las siguientes son algunas ideas

para comenzar. Puede usar estas indicaciones de diario como punto de partida para explorar sus
pensamientos y sentimientos. Recuerde, no hay una manera incorrecta de escribir un diario sobre
como se siente.

» Haga una lista de cinco cosas buenas sobre hoy.

» ¢Qué es lo que mas espero?

» ¢Cuando fue la Ultima vez que hice algo bueno para mi? ;Cémo me hizo sentir?

» ¢Codmo puedo cuidarme mejor emocionalmente cuando me siento deprimido?

» Cuando las cosas se sienten dificiles, quiero recordar

»  ¢Qué es algo que me hizo sentir triste hoy?

» ¢Hay algo por lo que estoy afligido, como una persona, relacién, mascota, etc.?

» ¢Como quiero sentirme al despertarme por la manana? ;Qué puedo hacer para asegurarme de que suceda?

» ¢Cudndoy ddnde ocurre la ansiedad? ¢;Qué la desencadena? ¢Cudles son las consecuencias? ¢Cudndo, si es que
alguna vez, no estd presente? ¢Qué diferencia hace eso?

» ¢Lo que necesito es algo que puedo darme a mi mismo o necesito apoyo? Si necesito apoyo, ¢quién puede
ayudarme?
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#ESTADO DE ANIMO

Cree un cédigo de colores de sentimientos y colorea como se siente cada dia. El seguimiento de su estado de dnimo
puede proporcionarle informacion valiosa sobre sus patrones emocionales y ayudarle a reconocer tendencias o
desencadenantes que influyen en su bienestar general. También es una herramienta Util para la autorreflexiény la
comprensidn que puede llevarle a ajustar sus rutinas diarias y desarrollar estrategias de afrontamiento para mejorar su
bienestar emocional.
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#RASTREADOR DE DESENCADENANTES

Tome notas sobre los momentos en que no se siente bien y piense en como puede ayudarse a si mismo a manejar mejor
esos momentos.

éNoté alguna Autocuidado: ; Qué puede

Fecha ¢Qué sucedio? ¢Como se sintio? respuesta fisica? hacer para sentirse mejor?

Un amigo no respondié a mi | Decepcionado. Hirieron mis | Después me senti bastante En lugar de es0, $alga a
mvitacion a cenar. sentimientos. §050, $6lo quen’a ver la fele. | caminar con un vecino.
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