REGISTRO DO REGULADOR SEMANAL

Gerenciando a vulnerabilidade fisica
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Dei passos proativos para lidar com
minha doencga/dor fisica.

Segui uma dieta balanceada.

Nao usei drogas nem ingeri alcool.

Dormi o suficiente.

Pratiquei atividade fisica.

Usei relaxamento ou atencdo plena
para lidar com o estresse e a tenséo.

Gerenciando a vulnerabilidade cognitiva
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Observei pensamentos de gatilho.

Usei pensamentos de
enfrentamento.

Percebi pelo menos um
acontecimento positivo.




Segunda-feira

1.

Acontecimentos positivos desta semana

2.

3.

Terca-feira

1.

2.

3.

Quarta-feira

1.

2.

3.

Quinta-feira

1.

2.

3.

Sexta-feira

Séabado

Domingo

1.

2.




Observando e aceitando emocodes
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Observei a emocao.

Nao agi de acordo com a emocgao.

Nao julguei a emocéao.

Lidando com as emocodes
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Usei a acdo oposta.

Usei a analise comportamental.

Usei a resolucéo de problemas.




