Cuadernilio mensual de
|as emociones



PRESENTACION

En este dossier encontrards informaciéon sobre los pensamientos

intrusivos y ejercicios para aprender a gestionarlos.

Lo que vas a encontrar aqui te va a ser de mucha ayuda pero en
ningun caso sustituye la psicoterapia, recuerda que esto es un

material complementario.

Este dossier estd hecho por:

Tina Monfort Thiems
(Psicéloga)

Si te apetece contarme qué te ha
parecido este dossier o quieres

contactar conmigo puedes

encontrarme aqui:

) WhQ’rsopp_Esser Psicologia u esserpsicologiavalencia
@gmail.com

r@ Instagram Esser Psicologia
n Facebook Esser Psicologia @ Website Esser Psicologia



https://api.whatsapp.com/message/BPZBTSF3JRIHE1?autoload=1&app_absent=0
https://api.whatsapp.com/send/?phone=34624255448&text=Hola%21+Me+gustar%C3%ADa+pedir+cita+%3A%29&type=phone_number&app_absent=0
https://www.instagram.com/esserpsicologia/
mailto:esserpsicologiavalencia@gmail.com
https://www.facebook.com/%C3%89sser-Psicolog%C3%ADa-1949906108648876
https://www.esserpsicologia.es/
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Leyenda de las emociones

Colorea los circulos del color que quierasy
pon al lado la emocion que representa para ti.

Notas:

Si necesitas una idea, echa un vistazo a la tabla periodica de las emociones.
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Seguimiento de estado de animo

En la pagina siguiente te dejo una plantilla para
que la puedas imprimir cada mesy las veces
que quieras.

El ejercicio consiste en que colorees el circulo segun
como ha ido tu dia, es decir, qué emocion ha
predominado mas en tu dia, puede ser que en tu dia
hayas sentido alegria y miedo, entonces puedes
colorearlo de dos colores diferentes. Te dejo un
ejemplo aqui abajo y lo puedes ver mas claro:

Alegria P Alegria
: :
Miedo — Gratitud

Tristeza

Notas:

Aqui puedes anotar algo que te apetezca destacar.
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Seguimiento de estado de animo

Prioridad n. I: Mi salud mental

Mes:
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AVISO
IMPORTANTE

Este material es propiedad de
@esserpsicologia y bajo ninguna
circunstancia estd permitida la
distribucién o venta del mismo sin la
autorizacién explicita de su
creadora. Para cualquier cuestién no
dudes en contactarme:

esserpsicologiavalencia@gmail.com



