iCOMO MANEJO MIS EMOCIONES?

REGISTRO EMOCIONAL

rConsiste en ir anotando por etapas cada vez que percibes A
una emocion relativamente intensa. Tendras que estar
atento a tiy a tu cuerpo y saber cuando una emocion te

9 esta afectando (de forma negativa o positiva) )

N
Anota la situacién que ha

iniciado esa emocion.
Cuanto mas objetiva pueda
ser la descripcion es mejor.

Anota los pensamientos que
tuviste ante de lo ocurrido,

que paso por tu cabeza
cuando sucedid6 aquello.

. .. S h
Anota las sensaciones fisicas que percibiste en
ese momento, mientras mas especifico sea mas
util sera para que en un futuro ayude a volver a

detectar estas emociones.

J

momento, debes poner atencidén para detectar si
hay una emocién escondida o disfrazada de otra.

N
Anota la/s emociones que sentiste en el

Ejemplo, la rabia esconda la tristeza.
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