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Consumo

Medicación

Módulo

Punto de Partida
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Destino

Sanciones

Clasificación

Permisos
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Mapa de recuperación

Recuperase de una adicción a sustancias 
no es un proceso misterioso. Una vez que 
se deja de consumir, el cerebro comienza a 
reajustarse.

Es importante que al principio de la recu-
peración se entienda bien por qué pueden 
aparecer algunos problemas emocionales y 
físicos. La descripción siguiente es una guía 
resumida del proceso de recuperación, que 
varía de persona a persona y según la sus-
tancia.

Los Estadios
Estadio de abstinencia, o de síndrome de 
abstinencia (de 1 a 2 semanas)

Los primeros días después de dejar el con-
sumo, se pueden experimentar síntomas 
difíciles. La gravedad está relacionada con 
la cantidad, frecuencia y patrón de consu-
mo de la/s sustancia/s consumida/s.

En los estimulantes se producen fuertes 
deseos de consumo, tristeza, baja energía, 
insomnio o exceso de sueño, aumento del 
apetito, irritabilidad y difi cultad para con-
centrarse. Aunque no provocan los mismos 
síntomas físicos que el alcohol, los sínto-
mas psicológicos de deseos de consumo y 
tristeza pueden ser bastante graves.
El alcohol produce los síntomas más peli-
grosos: nauseas, poca energía, ansiedad, 

temblores, depresión, emociones intensas, 
insomnio, irritabilidad, difi cultad para con-
centrarse y problemas de memoria. Suelen 
durar de 3 a 5 días pero pueden alargarse 
varias semanas. Algunas personas tienen 
que ser hospitalizadas para una desintoxi-
cación segura.

Abstinecia Temprana (2-4 semanas 
tras la abstinencia)
Para las personas que consumen estimu-
lantes o alcohol, dura unas 4 semanas y 
se conoce como “Luna de Miel”. Suelen 
sentirse bastante bien y con mucha ener-
gía así que a algunas piensan que se han 
“curado” y abandonan el tratamiento. Sin 
embargo, si se aprovecha la energía, el en-
tusiasmo y el optimismo en actividades de 
recuperación, se puede asentar una buena 
base de recuperación porque aunque ter-
mine el síndrome de abstinencia, el cerebro 
aún se está acostumbrando a la ausencia 
de sustancias y los usuarios pueden tener 
problemas para concentrarse, ansiedad, 
problemas de sueño o sentir que la vida es 
demasiado intensa o estresante.

Abstinencia Prolongada (de 3-4 meses 
tras la abstinencia temprana)
Desde el mes y medio a los 3-5 meses 
después del último consumo, los usuarios 
suelen atravesar “El Muro”, una etapa de 
tristeza, cambios emocionales, irritabilidad, 

15 días
Abstinencia

15 días/2meses
Luna de miel

2meses/6meses
El muro

A partir del sexto mes
Reajuste
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abstinencia

normalidad

luna de miel
el muro

reajuste

PROCESO DE RECUPERACIÓN DE LA DOPAMINA

difi cultad para concentrarse, baja energía 
y falta de entusiasmo general que son el 
resultado de cambios químicos cerebrales. 
Si los usuarios permanecen abstinentes, 
los sentimientos se desvanecerán. Los 
deseos de consumo suelen volver así que 
centrarse en seguir abstinentes día a día y 
hacer ejercicio ayuda.

Reajuste (2 meses; tras la abstinencia 
prolongada)
Después de 5 meses de abstinencia, el 
cerebro se ha recuperado mucho. Ahora, 
la principal tarea del usuario es reforzar un 
estilo de vida saludable porque aunque la 
parte más difícil del proceso de recupera-
ción ha terminado (los deseos de consu-
mo son menos frecuentes y menos inten-
sos), es fácil bajar la guardia, confi arse y 
ponerse en situaciones peligrosas para la 
abstinencia. El peligro más grande aquí es 
confi arse y volver a viejos hábitos que te-
níamos asociados al consumo.

“DE LA ADICCIÓN, SE PUEDE SALIR. 
LA DROGA TE ALARGA LA CONDENA. 
NO TE HAGAS CÓMPLICE DE SU 
DESGRACIA”
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Calendario de recuperación

Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

X Verde: No consumo

X Rojo: Si consumo

Anota que sustancias has consumido

Nota: Se considera consumo también el tomar más mediación de la prescrita por el Médico
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

X Verde: No consumo

X Rojo: Si consumo

Anota que sustancias has consumido

Nota: Se considera consumo también el tomar más mediación de la prescrita por el Médico
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

X Verde: No consumo

X Rojo: Si consumo

Anota que sustancias has consumido

Nota: Se considera consumo también el tomar más mediación de la prescrita por el Médico
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

X Verde: No consumo

X Rojo: Si consumo

Anota que sustancias has consumido

Nota: Se considera consumo también el tomar más mediación de la prescrita por el Médico
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

X Verde: No consumo

X Rojo: Si consumo

Anota que sustancias has consumido

Nota: Se considera consumo también el tomar más mediación de la prescrita por el Médico
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

X Verde: No consumo

X Rojo: Si consumo

Anota que sustancias has consumido

Nota: Se considera consumo también el tomar más mediación de la prescrita por el Médico
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Calendario de 
recuperación THC

Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

Calendario de 
recuperación THC
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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Mes:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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Analíticas

PMP

Nº Fecha Ana-
lítica

Heroína Cocaína Metadona Benzo THC Otras

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

TOTAL



22 ¡De la adicción se puede salir!

ANALÍTICAS REGIMENTALES

Nº Fecha Ana-
lítica

Heroína Cocaína Metadona Benzo THC Otras

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

TOTAL
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Coloca aquí una foto que sea importante para ti

¿Por qué es importante la foto que has elegido?

Fotografía importante
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Relaciones actuales 
con la familia

Padres

Hermanos
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Hijos

Otros familiares

“DE LA ADICCIÓN, SE 
PUEDE SALIR. LA DROGA TE 
DESTRUYE A TI Y A LOS QUE 
MÁS QUIERES: TU FAMILIA”

Mujer/Novia
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Razones para no consumir

Personales

Familiares



28 ¡De la adicción se puede salir!

Penitenciarias

Otras
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Cambios que necesitas 
en tu vida actual
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Metas para dejar de consumir

Penintenciarias
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Otras

DE LA ADICCIÓN, SE 
PUEDE SALIR. LA DROGA 
ES PARA COBARDES. 
ENFRÉNTATE A LA VIDA.

DE LA ADICCIÓN, SE 
PUEDE SALIR. LA DROGA 
ES PARA COBARDES. 
ENFRÉNTATE A LA VIDA.
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Tareas pendientes

Fecha Tarea Resuelta No resuelta Explicación
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Fecha Tarea Resuelta No resuelta Explicación
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Citas médicas

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:
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Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:

Día: 

Hora:

Consulta:
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Relaciones a recuperar 
o mejorar

¿Quién? ¿Por qué? Evolución

¿Quién? ¿Por qué? Evolución

Penintenciarias

Familiares
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¿Quién? ¿Por qué? Evolución

Otras
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¿Cuáles son los disparadores más fuertes que te hacen consumir?

Disparadores Externos Disparadores internos

disparador

pensamiento

deseo

consumo

Proceso: disparadores

En prisión En prisiónEn la calle En la calle
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Disparadores Externos Disparadores internos

En prisión En prisiónEn la calle En la calle
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Parada de pensamiento

Técnicas que utilizo para parada de pensamiento actualmente

Técnica Cuándo Resultado
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Técnica Cuándo Resultado
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Enumera las actividades en prisión que te hacen más fuerte en tu recupe-

ración y prevención de recaídas

Actividades de recuperación

“DE LA ADICCIÓN, SE 
PUEDE SALIR. CON UN 
CONSUMO PASO EL DÍA. LA 
CULPA DURA TODA LA VIDA”

“DE LA ADICCIÓN, SE 
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Recompensas de la 
abstinencia

Enumera premios o recompensas que estás recibiendo por tu 

recuperación.

Personal

Penitenciaria



46 ¡De la adicción se puede salir!

Familiar

Otras
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Cambios desde la 
recuperación

Describre cambios físicos, emocionales, de conducta y de pensamiento 

qe has observado en tu proceso.

“QUIERES SENTIRTE BIEN 
DE CUERPO Y MENTE...? 
¡PIENSA TRANQUILAMENTE”
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Mis conductas inteligentes

Enumera situaciones o actividades que consideras son adecuadas para 

progresar en tu recuperación.



50 ¡De la adicción se puede salir!



51PMP-Programa Matrix Penitenciario

Mis amarres

Penitenciarios Extrapenitenciarios



Penitenciarios Extrapenitenciarios
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Escribe algunas maneras de relajarte y reducir tu estrés:

Mis técnicas de relajación

01

02

03
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04

05

06
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Recaídas

Fecha Sustancia consumida ¿Qué ocurrió antes? Conductas alternativas
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Fecha Sustancia consumida Motivo antes Conductas alternativas
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Justificaciones

Fecha Sustancia consumida Justificación



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

58 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

59PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

74 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

80 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

92 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

116 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

118 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

120 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

122 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

124 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

126 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

128 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

130 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

131PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

132 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

134 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

135PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

136 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

138 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

140 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

142 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

144 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

146 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

148 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

150 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

152 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

154 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

156 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

158 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

159PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

160 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

162 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

164 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

166 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

168 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

170 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

172 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

174 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

176 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

178 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

180 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

182 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

184 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

186 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

188 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

190 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

192 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

194 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

196 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

209PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

223PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

238 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

243PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

246 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

248 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

252 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

254 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

262 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

280 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

282 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

284 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

292 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

294 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

310 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

312 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

320 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

322 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

355PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

361PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

362 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

364 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

366 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

367PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

368 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

369PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

370 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

372 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

374 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

376 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

378 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

380 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

382 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

383PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

384 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

386 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

388 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones

389PMP-Programa Matrix PenitenciarioMATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

390 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

392 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

394 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

396 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

398 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

400 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
PROGRAMA PENITENCIARIO



tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

402 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

404 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

406 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

408 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

410 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

412 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

414 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Fecha

Mis metas para hoy

Día

NOTAS:

mañana

tarde

mediodía

noche

416 ¡De la adicción se puede salir! MATRIX
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tarde noche

Autoevaluación del día

Mañana

Mediodía

Tarde

Noche

Lo mejor del día

Mi gran desafío

Mi medicación

Qué/ cuánto  Cómo/dónde  Con/quién

Evaluaciación de 0 (muy mal) a 3 (excelente)

Lo más difícil del día ha sido

0 1 2 3 Dormir las horas necesarias

0 1 2 3 Comer y beber agua adecuadamente

0 1 2 3 Ejercicio físico moderado

0 1 2 3 Pensar en positivo y buscar 
soluciones

0 1 2 3 Divertirme, reír y/o hacer reír a otros

0 1 2 3 Relacionarme positivamente con 
otras personas

0 1 2 3 Leer y/o escribir

0 1 2 3 Hacer mis tareas y 
responsabilidades

0 1 2 3 Cumplir con mi terapia

0 1 2 3 Evitar disparadores

mañana

tarde

mediodía

noche

Emociones
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Reflexiones en mi proceso

Fecha

Fecha

Fecha



420 ¡De la adicción se puede salir!

Fecha

Fecha

Fecha
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Consumo

Medicación

Módulo

Punto de llegada



422 ¡De la adicción se puede salir!

Destino

Sanciones

Clasificación

Permisos



423PMP-Programa Matrix Penitenciario

Mi eslogan personal

“DE LA ADICCIÓN, SE PUEDE 
SALIR. SÓLO LOS DÉBILES SE 
ENGANCHAN A LA DROGA. SÓLO 
LOS MÁS FUERTES PIDEN AYUDA 
PARA SALIR”



Consejería de Sanidad y Política Social

PMP

MATRIX
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