HOJAS DE RUTA PACK 4 - TCC: PENSAMIENTOS, EMOCIONES, CONDUCTAS

FICHA 71 - PARA EL PSICOLOGO

Mi registro de actividades y animo

Ver la relacién entre lo que hago y cdmo me siento

OBJETIVO
Observar a lo largo del dia las actividades y el &nimo para detectar la relaciéon entre ambos, base de la

activacion conductual.

PARA QUIEN DURACION
Animo bajo, aislamiento, falta de energia, 5 min al dia durante una semana
rumiacion. Antes de la ficha 23.

DESARROLLO

1. Explica para qué sirve: el animo depende en parte de lo que hacemos.

2. Durante una semana, la persona anota sus actividades por franjas, con el animo (0-10), el placer y la
sensacioén de logro.

3. En el balance, identificad las actividades asociadas a mejor animo y los momentos mas dificiles.

4. Usad estas observaciones para planificar (ficha 23).
PUNTOS DE ATENCION
Rellenarlo puede cansar si el &nimo es muy bajo: simplifica (tres momentos al dia). Si el animo es muy

bajo o hay ideas de suicidio, evalla el riesgo.
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HOJAS DE RUTA PACK 4 - TCC: PENSAMIENTOS, EMOCIONES, CONDUCTAS

FICHA 71 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi registro de actividades y animo

Lo que hacemos influye en como nos sentimos. Anotando tus actividades y tu animo durante una
semana veras lo que te ayuda y lo que te pesa.

o Anota lo que haces en algunos momentos del dia.

o Anota tu animo de 0 a 10.

e Anota el placer (P) y la sensacién de haber logrado algo (L), de 0 a 10.

o Al final de la semana, rodea las actividades que te sentaron bien.

Dia / momento Actividad Animo /10 Placer /10 Logro /10

¢ Qué actividades mejoran mi animo, aunque sea un poco?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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