& Lo que se interpone e e

Sesion 3 de 4 de un grupo con el Registro de actividades. Planear la semana 'y qué hacer con lo que se interpone.

NOMBRE FECHA

O Lasactividades de la semana pasada

@

Lo que hiciste, lo que no hicistey lo que pasé con el sentimiento en cada caso.

QUE PASO

SENTIMIENTO ANTES, EN PROMEDIO SENTIMIENTO DESPUES, EN PROMEDIO

Cuando algo se interpone

Elige unavez, desde la Gltima sesidn, en que pensabas haceralgo y no lo hiciste. Repasa lo que pasé y luego planea otro
camino.

Lo que paso Otro camino
LA SITUACION, LO QUE LO DESATO LO QUE PODRIA INTENTAR LA PROXIMA VEZ

cOMO ME SENTI

LA VERSION MAS PEQUERNA

LO QUE HICE EN SU LUGAR

LO QUE ME COSTO DESPUES
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© Lasemanaqueviene

Planea una actividad pequefia para cada dia, o para todos los dias que puedas, con una hora. Marcala cuando la hagasy
califica el sentimiento antesy después. Un plan que cumples solo en parte también cuenta.

DIiA QUE VOY A HACER Y CUANDO LOHICE SENTIMIENTO SENTIMIENTO
ANTES DESPUES

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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