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Bitácora de mis emociones  

      

    www.unificados.com 

 

    
3 alimentos 
saludables y 
balanceados 

 ARTE  
Mandalas 
Descansar 

Jugar - 
Bailar-  
Cantar  

Hidratarme Me hablo bonito  
Me amo 

Me acepto 

Limpieza                
Orden 

Disciplina  

Me relajo y 
Medito  

Música   
Mantras 

10 cosas que agradezco 
escribirlas en un 

cuaderno 

         

         

 Desayuno 1/2 día Almuerzo 1/2 tarde Cena Ejercicio 
Mis 
emociones Observaciones 

Lunes         

Martes         

Miércoles         

Jueves         

 Viernes         

Sábado         

Domingo         

         
 

EMOCIONES BÁSICAS:  AMOR  MIEDO  ALEGRIA   TRISTEZA   ENOJO  ASCO  SORPRESA 
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