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Plan de apoyo emocional autodirigido

Identificacion de sentimientos, acciones y apoyos

Herramientas, recursos y apoyos que utilizo y cosas que hago que me ayudan a sentirme bien, a lograr la calma
y la tranquilidad, a centrarme, a poner los pies firmemente sobre la tierra, a despejar la cabeza, o a sentir
seguridad:

Cosas en las que me gustaria recibir ayuda para controlar el agotamiento, la preocupacidn, la enfermedad, los
dolores de cabeza, los dolores de estdmago, la angustia o el agobio:

Estrategias para sentirme mejor

Lo que puedo estar sintiendo por dentro:

Maneras en las que puedo informarle a alguien de confianza la situacidn por la que estoy pasando:

Cosas que puedo hacer que pudiesen ayudarme en ese momento:

Los signos fisicos o emocionales que muestran que me estoy sintiendo peor:

Cosas que los demds pueden hacer para ayudarme en ese momento:

Cosas que no quiero que hagan los demas:
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