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Fecha y hora

1l.:Q0ué pasd?

2.;Cudles emociones senti?

3.Nivel de la emocidén (escala 1-10)
4.:0ué hice?

5.Senales de alerta: ;Cémo me di

cuenta que me estaba sintiendo de

esta manera®

6.;.0ué me sirvié para manejar la

situacidén?

7.:Qué no me funciono para manejar

la situacidén?

8.:Qué puedo hacer diferente para 1la

proxima vez que me sienta asi?
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