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Registro diario

Un seguimiento mads completo, dia a dia

El registro diario es una herramienta mas amplia que el registro emocional. Sirve para
hacer seguimiento sostenido a lo largo de la semana, observando emociones,
pensamientos y conductas. Es especialmente util cuando estas trabajando con algun
tema especifico —consumo, conductas de auto-dafio, alimentacion, episodios de
ansiedad o depresion— y querés tener visibilidad de como varia dia a dia.

¢Como usarlo?

Completa una tarjeta por dia, idealmente al final del dia (o al dia siguiente a primera
hora). Lleva pocos minutos. Si un dia no lo completas, no pasa nada — registra lo que
recuerdes después.

La idea no es la perfeccion sino la constancia. Una semana completa, aunque haya dias
salteados, da mas informacion que una semana entera “perfecta” pero olvidando lo que
realmente paso.

Qué incluye cada dia

e Emociones presentes: marcar las que aparecieron con intensidad esa jornada
(tristeza, ira, miedo, otras).

e Conductas a registrar: consumo (con qué sustancia), auto-dafio, alimentacion (si es
area de trabajo), dolor fisico.

e Pensamientos: qué pensamientos predominaron, especialmente los disruptivos o
repetitivos.

e Qué hice: acciones concretas — sobre todo lo que hiciste para regular, distraer, o
atravesar el dia.

- Las hojas para completar (una semana completa) estan en las paginas siguientes.
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M1 semana

Completa una tarjeta por dia
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Lunes

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[1 Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):

Conductas del dia (marca lo que aplique)

[] Consumo (indicar sustancia):

[] Auto-dafio

[1 Conducta alimentaria a trabajar

[] Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)

Martes

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[] Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):
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Conductas del dia (marca lo que aplique)
[J Consumo (indicar sustancia):

[] Auto-dafio

[] Conducta alimentaria a trabajar

[ Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)
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Miercoles

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[] Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):

Conductas del dia (marca lo que aplique)

[] Consumo (indicar sustancia):

[] Auto-dafio

[1 Conducta alimentaria a trabajar

[] Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)

Jueves

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[] Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):

Conductas del dia (marca lo que aplique)

[] Consumo (indicar sustancia):

[1 Auto-dafio

[] Conducta alimentaria a trabajar
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1 Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)
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Viernes

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[] Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):

Conductas del dia (marca lo que aplique)

[] Consumo (indicar sustancia):

[] Auto-dafio

[1 Conducta alimentaria a trabajar

[] Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)

Sabado

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[] Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):

Conductas del dia (marca lo que aplique)

[] Consumo (indicar sustancia):

[1 Auto-dafio

[] Conducta alimentaria a trabajar
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1 Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)
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Domingo

Fecha

Emociones presentes (marca las que aparecieron)
[] Tristeza

[ Ira/enojo

[] Miedo / ansiedad

[] Otra (especificar):

Conductas del dia (marca lo que aplique)

[] Consumo (indicar sustancia):

[] Auto-dafio

[1 Conducta alimentaria a trabajar

[] Dolor fisico

Pensamientos del dia (los mas presentes, repetitivos o disruptivos)

¢Qué hice? (acciones concretas, especialmente para regular o atravesar el dia)
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Reflexion semanal

Mirar la semana en conjunto

Una vez completada la semana, dedicale 10 minutos a mirar el conjunto. Lo que aparece
al juntar varios dias es muy distinto a lo que se ve en cada dia por separado.

¢Qué frecuencia tuviste completando la hoja esta semana? (a diario, 4-5 dias, 2-3 dias, 1
vez)

¢ Qué patrones notas al mirar la semana en conjunto?

¢Hubo algiin dia en particular mas intenso? ¢Qué tenia de distinto?

¢Hubo algin dia mas calmo? ¢Qué te ayudo6?

¢Qué querés observar en particular la pré6xima semana?
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