Diario de estrés

Completa una entrada breve al dia. Observa patrones sin convertir la hoja en otra carga.

Sefales frecuentes de estrés

Tensién muscular - Cansancio - Dolor de cabeza - Insomnio - Irritabilidad - Dificultad para

concentrarse - Preocupacion - Apetito alterado - Inquietud

Diay hora Demanda / situacion

Sefial del cuerpo y suefio

Nivel 0-10

Qué ajusté / qué pedi

Una fila al dia. Anota una sefial del cuerpo o del suefio y un ajuste posible, sin volver la hoja otra carga.

Creado por psyred.org




