Registro de habilidades de afrontamiento

Cada vez que uses una habilidad para manejar un momento dificil, anétala aqui y ponle nota.
Con el tiempo veras cudles te funcionan de verdad y en qué situaciones.

Habilidades para probar

respirar hondo - salir a caminar - llamar a alguien - escribir lo que siento - distraerme un

rato - aceptar el momento - mirar el hecho con calma - moverme o hacer ejercicio - poner misica
- pedir ayuda

Fecha o situacion Qué habilidad usé Cuanto ayudo6 (0-10) Qué haria distinto

No hay una habilidad que sirva para todo. Lo que funciona depende de ti y del momento, y por eso conviene
llevar la cuenta.
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Escanea y agenda con un psicélogo
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