O Mi cuadernilio
FUNARP decolores

Fundacion de Artritis Reumatoide de Panama Pinta como te sientes. Ayuda a tu médico a entenderte.

Paso1- Elige tus 4 colores

Elige lapices, crayones, marcadores o resaltadores que te gusten. Usa los mismos 4 colores en todo el
cuadernillo para comunicarte bien con tu doctor.

Color 1 Color 2 Color 3 Color 4

Colores de ejemplo: elige tus favoritos.

Paso 2 - Pinta con el color que elegiste para saber como te sientes

Circulo = la emociodn, el dolor o la accién del dia. Cuatro cuadros = rellena de
color los que apliguen. HORA = anota la hora.

Rellena de color el cuadro donde identificas la emocidn, el dolor o la
accion.

HORA L4:00 p-m.

Paso 3 - Gompleta [a Semana 5 fitas por pagina

lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
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Cada pagina tiene 7 dias x 5 filas. Colorea un mufieco cada vez que te revises.

Este cuadernillo es magico: esta lieno de mis dibujos, mis ideas y mis emociones.



2 [egIStros
1reflexion mensual

Cada pagina tiene una pregunta en un globo de dialogo y 4 casillas
para colorear.

@ M r'e - e
@ Yo soy ¥ Hoy me siento asi © :Qué emocion
O Creativo O Cansado ‘Leponozco en mi?
O Eficiente " Con dolor I 'Frustracion

O Rigido O sin dolor O Tristeza

o .
. J Perfeccionista O Con energia O Miedo

O Alegria

Reconoce tu estilo. Lo mas importante cada dia es
reconocer cOmo me siento y Mi estado de animo determina
pintarlo. cémo enfrento el reto diario.
e : T A Y
¢Dormi? ;Cuantas A~ Hoy realicé ejercicio @ Este mes aprendi
horas? fisico - .
Una pagina libre al final del
O Menos de 8 horas D Caminé mes: escribe o dibuja lo que
O Descansé .. Nadé descubriste sobre tu cuerpo,
. Estoy cansado O Jugue tus emociones y tus habitos.
O 8 horas o mas O ______ (escribe la tuya)
Lo mas importante cada dia Lo mas importante cada dia es
es saber cuanto he dormido. reconocer el ejercicio que hago. )
o Revisate e Identifica o Colorea o Comparte
Anota la hora. Emocion, dolor, Usa tu cédigo de Muéstraselo a tu
suefio o 4 colores. médico.
ejercicio.

Cada pagina que pinto y cada palabra que escribo es un abrazo gigante que me doy a mi
mismo y un gran apoyo para mi médico. Este cuadernillo me acompanara siempre.

Cel. 6411-0568 info@funarp.org
www.funarp.org




