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REGISTRO PERSONAL

Registro de cuer po, emocion y
vinculo

Una herramienta para ordenar lo que sentis antes de interpretar demasiado
rapido o responder desde la urgencia.

Coémo usar este recurso

- Busca un momento tranquilo y elegi una sola seccion para comenzar.

- No hace falta responder perfecto: registra palabras, sensaciones, imagenes o frases
sueltas.

- Cerra siempre con una accion pequefa y concreta de cuidado.

Material de reflexion y registro personal. No reemplaza acompafiamiento médico, psicoldgico, nutricional ni psiquiatrico.
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Para quésirve esteregistro

Muchas veces una reaccion emocional trae informacion del presente y también de historias
anteriores.

Este registro ayuda a diferenciar sensacion, emocion, necesidad y accion posible.

Registro en cinco pasos

Situacién concreta.

¢, Qué siento en el cuerpo?

Emocion principal.

¢, Qué necesito cuidar?

¢, Qué accién pequefia puedo tomar?

Material de reflexion y registro personal. No reemplaza acompafiamiento médico, psicoldgico, nutricional ni psiquiatrico.
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Preguntas para profundizar

¢Esto que siento pertenece solo a esta situaciéon o toca algo mas antiguo?

¢ Qué parte de miintenta protegerse?

¢, Qué limite, palabra o pausa necesito?

¢ Qué seriaresponder desde mas calmay no desde supervivencia?

Cierre de cuidado
- ¢ Qué me llevo de este registro?

- ¢ Qué necesito cuidar hoy?

- ¢, Cual es el paso mas pequenio, posible y amable que puedo dar esta semana?

Material de reflexion y registro personal. No reemplaza acompafiamiento médico, psicoldgico, nutricional ni psiquiatrico.



