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Soy tu cuadernc de DESCAKGA EMOCIONAL

Tt 27—

#poro_porierta

Ty P

Cada trozo de este CORAZON representa todas esas
EMOCIOCIES que has vivido o te quedan por vivir

PONLE MUCHe® CeoLeO®R

Yo me comprometo a.

JAMAS REPRIMIR MIS EMOCIONES
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Fienvenidos a este mundo interno de las |
EMOCIONES...
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PIENSA_SIENTE_EXPKESA

keconozeo que en determinadas situaciones me siento...
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Vamos a retar a nuestras EMOCIONES...
TOMA NOTA

' No eres DEBIL por habtlar de tus...

' o eres DEBIL por pedir...
' No eres DEBIL por decir BASTA a...

' No eres DEBIL por expresar eso que...

kecuerda que tu AUTOESTIMA es un tescro
valicso, no permitas que nadie te lo robe
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Voy a decirme una y olros vez, que siempre
seré lo suficiente bueno ern...
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Ahora recuerdale TU a ella, tus FORTALEZAS, tus SUETIOS, tus
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IO te creas todo lo que tu MENTE te dice...
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TOMA NOTA

-

[
' Siempre suele recordarte momentos MALOS
corno...

P

' Siempre suele buscar comparaciones AJENAS

comao...

' Siempre te cbliga a abandonar tus suerios
cormo...

Siempre te recuerda errores pasados
como...

' Siempre te autoculpa por cosas que suceden
Como...

' Siempre te dice PALAFKAS destructivas,
hirientes, negativas,
Como...

Tu MENTE siempre recuerda lo WEGATIVO, lo MALC, 1o
TUREULENTO, 1o DIFICIL,...

LOGRCS, tus PASICIES,..
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III 5 . D:I III QH“ Tus EMOCICHNES son funcionales pero no III
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La inteligencia emocional es algo que todos tenemoes y alecta a
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ERES EMOCIONALMENTE INTELIGENTE
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| Te pores en el lugar de las otras PERSONAS
Ia forma en la que regulamos nuestros comportamientos. ot

Qv E EM® Cle N ES Co N O0CES.... g - Intentas no ser el MEJOR en tode evitando 1a PERFECCICH

. Aprendes de tus ERKCRES pasados
f . Sabes pedir PERDCN y admitir tus fallos

Sabes decir NO sin dependencia a complacer

% ?Ei f. a .. keconoces tus CUALIDADES y DETECTOS
k - Expresas aquello que sientes sin reprimirlo
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l'.l QH" Tus EMOCIONES van anudadas a una Ill I'.l ﬁ?hE?]EEXEY\X v{l =~ Qjﬂ III
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Intentas buscar soluciones en lugar de culpables [} % Sabes que deseas
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1} { cambiar...
Sabes contar hasta 10 cuandoe se dispara tu ENCJO PAVANVAVAN AV AV AV AV AP
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Te sueles adaptar bien a los cambios
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ESCEIEE © DIFUJA pero.expresalk
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: FBuscas inspirarte en otras personas a las que admiras

Elabora un listade de tus
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R Evitas compararte con otras personas , $tiles
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qué esconder....
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Te sientes CULPAELE por ¢

algo que has hecho ¢ no
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Te sientes CULPAELE porque
|
| te estas fallande a tf mismo..
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En que SITUACIONES
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suelo ERILLAR y 5%
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destacar...

gég‘ﬁﬁl

En cada pico de esta
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