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P R E S E N T A C I Ó N

Lo que vas a encontrar aquí te va a ser de mucha ayuda pero en
ningún caso sustituye la psicoterapia, recuerda que esto es un
material complementario. 

En este dossier encontrarás información sobre los pensamientos
intrusivos y ejercicios para aprender a gestionarlos.
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Este dossier está hecho por:
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Si te apetece contarme qué te ha
parecido este dossier o quieres
contactar conmigo puedes
encontrarme aquí:
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Notas:

Leyenda de las emociones
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Colorea los círculos del color que quieras y
pon al lado la emoción que representa para ti.

Si necesitas una idea, echa un vistazo a la tabla periódica de las emociones.
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Notas:

1 32

Seguimiento de estado de ánimo
En la página siguiente te dejo una plantilla para
que la puedas imprimir cada mes y las veces

que quieras.
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El ejercicio consiste en que colorees el círculo según
cómo ha ido tu día, es decir, qué emoción ha

predominado más en tu día, puede ser que en tu día
hayas sentido alegría y miedo, entonces puedes
colorearlo de dos colores diferentes. Te dejo un

ejemplo aquí abajo y lo puedes ver más claro:

Alegría
+

Miedo
Tristeza

Alegría
+ 

Gratitud

Aquí puedes anotar algo que te apetezca destacar.
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Notas:

Seguimiento de estado de ánimo
Prioridad n.º 1: Mi salud mental

Mes:
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Este material es propiedad de
@esserpsicologia y bajo ninguna
circunstancia está permitida la

distribución o venta del mismo sin la
autorización explícita de su

creadora. Para cualquier cuestión no
dudes en contactarme:

esserpsicologiavalencia@gmail.com

AVISO
IMPORTANTE


