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Despertowr - 11
AM

11 AM - 3 PM

3PM -7 PM

7PM -11PM

11 PM -
Despertor

Usa esta tabla para hacer un seguimiento de tu estado de animo. Asegurate de anotar lo que estabas haciendo cuando te sentias asi. Aqui
hay una lista de palabras para ayudarte:

- Enojado/v - - Ansioso/ov - Triste - Decepcionado/ov - Molesto/a -
- Apagado/o - Desocupado/o - Solitowio/ow - - Ewpay - Esperangado- - - Emocionado
ﬁ ¢ ;Notas algun patron? ¢ ;Que estabas haciendo cuando tenias el humor que 'y
=y * ;Ves algo que quieres cambiar? quieres cambiar?
¢ ;Hay algo que puedes hacer de manera diferente la N
proxima vez? U
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