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Registro emocional

Una tabla simple para observar lo que te pasa

El registro emocional es la herramienta mas béasica y mas util para empezar a entender
tu mundo interno. Sirve para frenar el ritmo, observar lo que estas viviendo, y dejar
registro escrito. Lo que se escribe se ordena. Lo que se ordena se puede mirar. Lo que
se puede mirar, eventualmente, se puede cambiar.

cCuando completarlo?

Idealmente, después de un momento emocional intenso, cuando ya bajo el pico pero
todavia esta fresco. No tiene que ser perfecto — escribir aunque sea unas palabras en
cada columna ya alcanza. Si lo dejas para mucho después, los detalles se pierden.

Lo podés usar también en momentos cotidianos, no solo en crisis. Cuantos mas registros
tengas, mas patrones vas a poder ver con el tiempo.

Las cinco columnas

e Situacion: qué paso concretamente, en hechos. Lo que se podria filmar.

e Emociones | sensaciones corporales: lo que sentiste emocional y fisicamente. Si
podés, nombra la emocién especifica y donde la sentiste.

e Pensamientos: qué te dijiste, qué interpretaciones hiciste, qué predicciones.

e Impulso de accién: qué queria hacer tu emocion que hicieras. (Atencion: el impulso
es distinto a la accion real.)

e Comportamiento: qué hiciste finalmente.

La distincion entre impulso (lo que querias hacer) y comportamiento (lo que hiciste) es
importante. A veces coinciden y a veces no. Cuando no coinciden, ahi hay informacion
clinica valiosa.

- La tabla esta en la pagina siguiente, lista para imprimir y completar a mano.
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Mi registro emocional

Imprimi esta hoja y completd a medida que aparezca cada
situacion

Situacién Emociones y Pensamientos Impulso de accion Comportamiento
sensaciones (qué queria hacer) (qué hice)

corporales
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Recorda: no hay registros “bien” o “mal” hechos. Lo Unico importante es que te ayuden a
mirarte con un poco mas de distancia y curiosidad.

valentinamunguia.netlify.app



