7 @psico_mporierta =
PIENSA,SIENTE y EXPRESA

Me siento muy defraudadx por...
i ‘...........................................................O..’
Cémo

podria

1

sentirme mejor...

Cuvante me valere... Q
Cémo me describe

mi mejor amigx...
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PIENSA,SIENTE y EXPRESA

Escribe cosas que te hacen sentir
TRISTEZA...

tu Memente Mmas delerese fue...

En esos dias de melancolia que le dirias
a ese nino pequeno del pasado...

HHHHH R

Si por un dia pudieras convertirte en un
ANIMAL, en cuil de ellos te
convertirias...

POR QUE HAS
& ELEGIDO &

ESTE ANIMAL...
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PIENSA,SIENTE y EXPRESA

el

N

ME HE ESFORZADO MUCHO CUANDO...

He salide bitn parade en determinadas
sitvdcieneés. ..

DPDeseo controlar...

HHHHHH R

Debo hacerme RESPONSAEFBLE de...
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MI LISTADO

DE

RESPONSABLIDADES...

Mi CORAZO,N Se parte ‘ooooooooooooooooooooooooooo’
cuando...
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PIENSA,SIENTE y EXPRESA

EN OCASIONES, HE NEGADO...

1 1

Utilize L@ NEGACION para defenderme de...

Debo reconocer que hay situaciones y
personas que son PERJUDICIALES para
mi...

HHHHHH R

Me cuesta mucho reconocer algunos de mis DEFECTOS...
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PIENSA,SIENTE y EXPRESA

Completa y reflexiona...

Ya te adverti que...

Nunca escuchas mis...
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Séle veeo ¢l lade...
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ESCRIBE DENTRO DE ESTE
RECIPIENTE...
COSAS
POR LAS QUE DEEBO
RECORDAKME
LO VALIOSX QUE SOY

h b

EJCMPlQ:VALENTiA,ESFUERZO,

BONDAD GENEROSIDAD,

SINCERIDAD,...
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Llena esta hoja con ELOGIOS...
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" HeY Mt SIeENTeO... D

No debo GRITAR cuando...

Debo saber perdonar cuando...
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SeL® per HeY me permite...

FH R e
Mi FAMILIA para mi es...

HeHHHH R

TuS 3 PIEDRAS

& | de ArPeoeYo &

en | a

Puv—



7 @psco_mporierta =

A VECES,es nmormal, no te culpes...

Perder el CONTROL Ccuande...

Tener momentos de DESANIMO cuando...

Volver a cometer el mismo ERROR cuando...

HeHHHH R

En cada marco una

GRANDIOSA

accion positiva que

he realizado... &
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teDe® PUEDE TENER SeLUCI®N

tengas un problema dibuja

Cuando

un carretera muy curvada.

% En cada tramo anota posibles
soluciones y en direccidén contraria §
los posibles obstdculos. Después

analiza PROS/CONTRAS de cada una.

Pente @ prueba

PROBLEMA

SOeLUCI@®O@NES

OB STACUL®S )
§PR.5/C.NTRA5

ACCIle®N

Piensa 10 maneras de selvuvcieén

o =
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CADA DPIA ES UNA INSPIRACI®N

Mis mayores momentos de

INSPIRACION l1los encuentro...

LIBRO®@S

h &

MUSTCA J
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MI CASA, mi lvgar d¢e¢ ceoenfert

Parte de mi casa

donde encuentro mi PAZ

IibuJi a La

persena faverita

de tuv casa

Escribe en letras grandes ese

CUMPLIDO que l1llevas tiempo esperando recibir...
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En €6ses Mementes

Qué MUSICA te devuelve

§ la TRANQUILIDATPD

Pescribe a es a PERS @ NA

qQ v e siempre t e valera

posi’rivamen’fe...

En Lle primere
qeue te fiJZs
Cvande te¢ miras al

ESPEJO €&5s ...

q_ue es tv -
polo ePULESTSO® €5s ...
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Mis tres PEORES

PISTRACCIONES

Hay PERS®O®NAS
qQ v ¢ ne m e C v s adan
Pvena impresién, €se

s e debe F]

Hay 5en1e de mi
enterne CcCe€rcane

eue ne mMe valera, escribe

y tache svs nembre...

Pelre realmente me

interesa ser valeradx

Per ...
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Mis tres MEJORES

R s—

RUTINAS

t & X1 CAS

RECUVERDEOS

FE®S

PteauveERNAS

RAREZAS
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Puntoad ceme de Moevides sen tus pensamientes...

te presente tu mMini celeccién de sitvacienes doende...

q tTe quedas sin ENERGIA... ]
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Recarﬂas | 1ope tvs PILAS...
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Aneta tus nuveves HALLAZG®O®S...

|DISIaRREANININARNRRAEI)

M T TIN RESISRNEREEAIEARNIREENEI)
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En cada estrella aneta cesas,

personas o
sitvacienes que te inyectdn vna

sebredesis de metIVACI@®N. ..
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En cada estrella aneta cesas,

personas 0
sitvacienes que te centagian d e

NEGATIVIDAD infinita ...
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Escribele vna CARTA @ tuvu cuerpe, se amable cen

el,agradecele toedo Lo que Le debes y te ha

dyvdadoeo,




@psico_mporienta

Partes de¢ mi CULERPO® Partes de¢ mi CULERPO®

que svelen estar TENSAS... que svelen estar RELAX.

a.'

Sitvacienes y perseoenas

que me Jibujan vha SONRISA...

b
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vh CRIitTICe®

tToedeos

tenemes

INTER]I ®R

1ue nes

dice qQue
ne semes Le

svficientemente

BUENXS. ..
PIBUJALEGO. ..
§ DINISNERANINVEARNNEEEE)

mENEEREEEL

]

LI 1 1311
pesafiale

y elabera tuv listade de

FORTALEZAS...

HHHHHHHHHH
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% BAILA, CANTA, SALTA, RIE, GRITA, pereo

&
jamas

reprimas tus EMO@CINES

Todas 1as

EMOCIONES dan senales
en tu

cuerpo
SIENTE,

ACEPTA y REGULA
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PEJAR DE.

i INIGRREANIMVEARNRREREI)

INIaRNEANERNNARRNREENI)|

isauunimuEnuIaiIneay

il

NI T T 11O

W MO T T

IaRNEANERNNARRNREANI)

TN TTIITITI T
w—
- e ——
- -
st s
- ]
= -
NN T O T T N T T IO

LIV TITTITI T I0

|
Puv—

INISREEANIAEARNREREI)

J

T i

T Ol

WA M1 1T IO

NI T T T 1T IO

=7




7 @psico_mporierta =

e LVIDAR...
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AGRADECER...
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SseNAR...
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PERDONAR. ..

i TTOIL LI VIV TTTITTT OO0

INIARNEANERNNARRNREENI)|

isauuniausnuIaIneay

L

NI T T 11O

W MM 1T

IaRNEANERNNARRNREANI)

TN IOTTIITITI T
w—
- e ——
- -
st ot
- ]
= -
NN T O T T N T T TIIOnm

INiGRENANEANEARNREEEI))

|

INISREBANIAEARNREREI)

J

T i

T Ol

NN T 1T I

NI IO T 11O

=7




7 @psco_mporierta =

CONTROLAR. ..
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MEJORAR. ..
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PESAFIAR. ..
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PECIR Neo...
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INTENTAR. ..
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Perder el CONTROL Ccuande...

Tener momentos de DESANIMO cuando...

Volver a cometer el mismo ERROR cuando...

HeHHHHH R

P VER MO 8 I EN

cCemMme BIEN...

BUSC® SeLUCIONES...




