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EMOCIONAL
¿ C u á n t a s  E M O C I O N E S  c o n o c e s ?

A n o t a l a s  y  r o d e a  t o d a s  l a s  q u e  c o n s i d e r e s  A G R A D A B L E S .  
 

P i e n s a  e n  q u e  p a r t e  d e  t u  c u e r p o  s u e l e s  n o t a r  c a d a  u n a  d e  e s a s
E M O C I O N E S , i n t e n t a  s e r  m á s  c o n s c i e n t e  d e  l a s  s e ñ a l e s  q u e  

 d e s p r e n d e  t u  C U E R P O ,  y  p o n  u n  e j e m p l o  d e  u n a  s i t u a c i ó n  d o n d e
l a s  h a s  e x p e r i m e n t a d o  r e c i e n t e m e n t e , ¿ R E C U E R D A S ?  

 

P o n  u n  e j e m p l o  d e  s i t u a c i o n e s  d o n d e  s e n t i s t e  a l g u n a  d e  e s t a s  E M O C I O N E S .
 



S o y  t u  m o n s t r u o  e m o c i o n a l ,  s i  p u d i e r a s  h a c e r  d e s a p a r e c e r  a l g u n a s  e m o c i o n e s . . .
¿ C u á l e s  s e r í a n ?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿ Q u é  e m o c i o n e s  t e  p r o v o c a n  m a y o r  m a l e s t a r ?  ¿ P o r  q u é ?  
A t r é v e t e  a  d e f i n i r  l a s  3  ú l t i m a s  e m o c i o n e s  m á s  a g r a d a b l e s ,  

p o n l e s  u n  c o l o r  y  s a b o r .  
 

EMOCIONAL
E r e s  u n a  p e r s o n a  E M O C I O N A L  n o  l o  o l v i d e s ,  c a d a  s i t u a c i ó n  o

a c o n t e c i m i e n t o  v i v i d o  n o s  d e j a  h u e l l a  d e  u n a  u  o t r a  f o r m a ,  b i e n
p o s i t i v a  o  n e g a t i v a , a g r a d a b l e  o  d e s a g r a d a b l e ,

 p r o v o c a n d o  u n a  r e a c c i ó n  m á s  o  m e n o s  i m p u l s i v a _ e m o c i o n a l ,
¿ C I E R T O ?  

¿ C u á l  s e r í a  t u  i n t e n s i d a d  E M O C I O N A L ?   
 

A  c o n t i n u a c i ó n  t e  v o y  a  p o n e r  u n  l i s t a d o  d e  e m o c i o n e s ,  i n t e n t a
s e r  m u y  s i n c e r x  y  r o d e a r  a q u e l l a s  q u e  h a s  s e n t i d o  a l g u n a  v e z  e n

m á s  d e  u n a  s i t u a c i ó n .  E J E M P L I F I C A .  
 

PREOCUPACIÓN INSEGURIDAD IMPACIENCIA

SORPRESA VERGUENZA  ARREPENTIMIENTO 

H O Y  l e  h e  h e c h o  m u y  B I E N  c u a n d o . . .  
 



EMOCIONAL

3  a d j e t i v o s  +  q u e
 t e  d e f i n e n

 
3  c o s a s  q u e  h a g o  b i e n

 

" C O N O C E T E  3 + 3 "  
 

 3  c o s a s  q u e  h a g o  e n  
m i  t i e m p o  l i b r e

 

 3  d e s a f í o s  q u e  h e
s u p e r a d o

 3  s u e ñ o s  p o r  a l c a n z a r  3  p e l i s  f a v o r i t a s  

 3  p e r s o n a s  e s p e c i a l e s  3  m a n í a s  o  r a r e z a s
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L a s  E M O C I O N E S  r e s u e n a n  e n  t u  c u e r p o ,  p e r o  l a  m a y o r í a  d e  l a s
 v e c e s  e s t a m o s  d e m a s i a d o  d e s c o n e c t a d o s   p a r a  d a r n o s  c u e n t a .  

P I E N S A  e n  a l g o  q u e  t e  e n f a d a  M U C H O .  
S e ñ a l a  e n  q u é  p a r t e s  d e l  c u e r p o  n o t a s  e s a  e m o c i ó n  d e s a g r a d a b l e .  

 

EMOCIONAL

" C O N E C T A  C O N  T U  C U E R P O "  
 

E s  i m p o r t a n t e  q u e  i n c l u s o  e n  t u s  m o m e n t o s  d e s a g r a d a b l e s
t e  r e c u e r d e s  l o  e s p e c i a l  q u e  p u e d e s  s e r .  

A n o t a  e n  e s t o s  6  c í r c u l o s  e s a s  f o r t a l e z a s  o  c u a l i d a d e s
q u e  t e  c a r a c t e r i z a n .  R E C U E R D A T E L A S .  



E n  q u é  s i t u a c i o n e s  t e  p o n e s  u n a  c a l i f i c a c i ó n  B A J A . . .  
E n  q u é  s i t u a c i o n e s  t e  p o n e s  u n a  c a l i f i c a c i ó n  A L T A . . .  

 
A t r é v e t e  a  p o n e r  u n  E J E M P L O  d e  a q u e l l a s  s i t u a c i o n e s  

q u e  m e  h a c e n  s e n t i r  B I E N  y  M A L .  

S i  p u d i e r a s  p o n e r t e  u n a  C A L I F I C A C I Ó N  a  t í  m i s m x ,
 ¿ q u é  c a l i f i c a c i ó n  t e  p o n d r í a s ?  ¿ p o r  q u é ?  

 

EMOCIONAL

" P O N T E  C A L I F I C A C I Ó N "  
 

E n  e s t e  b o l s o  d e  l a  F E L I C I D A D ,  
p u e d e s  m e t e r  e s a s  c o s a s  m a t e r i a l e s  q u e  a g r a d e c e s

p o r q u e  s o n  i m p r e s c i n d i b l e s  p a r a  t u  f e l i c i d a d .  
 



T e  s i e n t e s  e s p e c i a l  p o r q u e  e s t á s  r o d e a d o  d e  p e r s o n a s  e s p e c i a l e s
 ¿ C I E R T O ?  

A t r é v e t e  a  e s c r i b i r  l o s  5  n o m b r e s  d e  e s a s  p e r s o n a s  q u e  s o n  e s p e c i a l e s
 p a r a  t i ,  a d e m á s ,  a n o t a  q u e  3  c o s a s  t e  g u s t a n  d e  c a d a  u n a  d e  e l l a s .  

 

 P o d r í a s  d e s c r i b i r  c a d a  u n a  d e  e s t a s  5  e m o c i o n e s  b á s i c a s :
A L E G R Í A                        M I E D O

T R I S T E Z A                        E N F A D O
 

A h o r a  a t r é v e t e  a  e s c r i b i r  m á s  e m o c i o n e s . . .  
 
 
 
 
 
 
 
 

D e s p u é s ,  r o d e a  a q u e l l a s  q u e  t e  h a c e n  s e n t i r  b i e n  y  a q u e l l a s
o t r a s  q u e  t e  h a c e n  s e n t i r  m a l . P o n l e s  u n  n ú m e r o  s e g ú n  s u

i n t e n s i d a d  o  m a l e s t a r .  P o r  ú l t i m o ,  a n o t a  u n  e j e m p l o
d e  s i t u a c i o n e s  o  p e r s o n a s  q u e  h a n  a c t i v a d o  e s a s  e m o c i o n e s .  

 

 E s t o y  d e s e a n d o  q u e  s u c e d a . . .  
M e  l o  p a s o  g e n i a l  c u a n d o . . .  

 

EMOCIONAL

" M I  C O F R E  M Á G I C O "  
 



 P o d r í a s  d e s c r i b i r  c a d a  u n a  d e  e s t a s  5  e m o c i o n e s  b á s i c a s :
A L E G R Í A                        M I E D O

T R I S T E Z A                        E N F A D O
 

A h o r a  a t r é v e t e  a  e s c r i b i r  m á s  e m o c i o n e s . . .  
 
 
 
 
 
 
 
 

D e s p u é s ,  r o d e a  a q u e l l a s  q u e  t e  h a c e n  s e n t i r  b i e n  y  a q u e l l a s
o t r a s  q u e  t e  h a c e n  s e n t i r  m a l . P o n l e s  u n  n ú m e r o  s e g ú n  s u

i n t e n s i d a d  o  m a l e s t a r .  P o r  ú l t i m o ,  a n o t a  u n  e j e m p l o
d e  s i t u a c i o n e s  o  p e r s o n a s  q u e  h a n  a c t i v a d o  e s a s  e m o c i o n e s .  

 

 V a m o s  a  d e s c r i b i r  y  d i b u j a r  c ó m o  t e  s i e n t e s  H O Y .  
 

EMOCIONAL

" M E  S I E N T O "  
 

A n o t a  u n a  e x p e r i e n c i a  d e l  p a s a d o  q u e  t e  h a  d e j a d o  r e c u e r d o s  f e o s  y  t r i s t e s ,  
E J E M P L I F I C A  

 



¿ C o n o c e s  l a  e m o c i ó n  d e  l a  S A T I S F A C C I Ó N ?  
P o n  3  e j e m p l o s  d e  s i t u a c i o n e s  r e c i e n t e s  d o n d e  h a s

e x p e r i m e n t a d o  e s t a  s e n s a c i ó n  t a n  a g r a d a b l e  y  e s p e c i a l .  
E J E M P L I F I C A .  

 

I m a g í n a t e  q u e  t e  a c a b a n  d e  d e c i r  q u e  p a r a  s e r  F E L I Z  s ó l o  
n e c e s i t a s  5  c o s a s  e s p e c i a l e s ,  ¿ c u á l e s  s e r í a n ?  

¿ q u é  t e  h a c e  r e í r  y  e s t a r  c a l m a d o ?  .  
 

EMOCIONAL

" M I  F E L I C I D A D "  

 P o n  u n  e j e m p l o  r e c i e n t e  d e  u n a  s i t u a c i ó n  d o n d e  t e  s e n t i s t e  
I N S A T I S F E C H O  y  p o c o  o r g u l l o s x ; i n t e n t a  b u s c a r  l a  c a u s a  q u e

p r o v o c ó  e s a  e m o c i ó n .  
 

L O  Q U E  M Á S  T E  O R G U L L E C E  E S . . .  
L O  Q U E  M E N O S  T E  O R G U L L E C E . . .

 



I m a g í n a t e  q u e  e r e s  u n  d e p o r t i s t a  d e  é l i t e , v a s  m o n t a d o  e n  
t u  b i c i  y  d e s e a s  l l e g a r  a  l a  m e t a ,  l l e v a s  m u c h o s  a ñ o s

e n t r e n a n d o t e ,  ¿ c ó m o  t e  s e n t i r í a s  s i  n o  l o g r a s  l l e g a r  a  l a  m e t a ?
¿ E n  q u é  o t r o  m o m e n t o  t e  h a s  s e n t i d o  i g u a l ?  

 

C u a n d o  l a s  c o s a s  v a n  b i e n  e s  m á s  f á c i l  e s t a r  c a l m a d o  y  t r a n q u i l o ,  
p e r o  l o s  c a m b i o s ,  p r o b l e m a s  u  o b s t á c u l o s  p u e d e n  d i s p a r a r  t u  

n e r v i o s i s m o  e  i m p a c i e n c i a ,  ¿ C I E R T O ?  
B u s c a  l a s  3  ú l t i m a s  s i t u a c i o n e s  q u e   t e  i m p a c i e n t a r o n ,  

¿ c u á l  f u e  l a  c a u s a ? , ¿ q u é  n o t a s t e  e n  t u  c u e r p o ?
¿ q u é  c o n s e c u e n c i a s  p r o v o c ó  e s a  p r e o c u p a c i ó n ?  

 

EMOCIONAL

" M I  N I V E L  d e  P A C I E N C I A  "  

C u a n d o  e s t á s  r e l a j a d o  y  c a l m a d o  p u e d e s  s e r  m á s  c o n s c i e n t e  
d e  t o d o  l o  q u e  s u c e d e  a  t u  a l r e d e d o r ,  ¿ C I E R T O ?  

¿ s a b e s  p r a c t i c a r  l a  r e s p i r a c i ó n  p r o f u n d a ?  
¿  q u é  l u g a r  t e  r e l a j a ?  ¿ q u é  s u e l e s  h a c e r  p a r a  r e l a j a r t e ?  

¿  t e  f u n c i o n a ? ¿ p r á c t i c a s  m e d i t a c i ó n ?  



S o l e m o s  s e n t i r  a p r e c i o  p o r  o t r a  p e r s o n a  c u a n d o  a d m i r a m o s
a l g u n a  d e  s u s  c u a l i d a d e s  o  h a b i l i d a d e s , ¿ C I E R T O ?  

P o d r í a s  d e c i r  3  p e r s o n a s  a  l a s  q u e  a d m i r a s  p o r . . .  E J E M P L I F I C A .  
¿ C ó m o  l e s  d e m u e s t r o  m i  a m a b i l i d a d  h a c i a  e l l o s ?   

 

E n  c a d a  u n o  d e  l o s  P É T A L O S  d e  e s t a  m a r g a r i t a  a n o t a  l o s  m o t i v o s  
y  c a u s a s  p o r  l o s  q u e  d e b e s  q u e r e r t e  a  t í  m i s m x , c u a n d o  t e  d e d i c a s  

t i e m p o  y  c u i d a d o s  t e  s i e n t e s  m u c h o  m e j o r ,  ¿ c u á n t o  t e  q u i e r e s ?  
P o n  e j e m p l o s  d e  P A L A B R A S  q u e  t e  h a c e n  s e n t i r t e  m u y  V A L I O S O .  

 

EMOCIONAL

" M I  M A R G A R I T A  d e l  A M O R "  

¿ S i e n t e s  q u e  e r e s  u n a  b u e n a  p e r s o n a ?  ¿ P o r  q u é ? ,
 p o n  u n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  a c c i ó n  a m a b l e  y  b o n d a d o s a .  

 



V a m o s  a  d e s c r i b i r  c o n  t o d o  d e t a l l e  t u  E N O J O ,  ¿ O K ?  
P o n l e  u n . . .  
C O L O R
R U I D O
A N I M A L
F O R M A

C u a n d o  e l  m a r  e s t á  r e v u e l t o  e s  a r r i e s g a d o  n a v e g a r  e n  b a r c o ,  ¿ C I E R T O ?
C u a n d o  e s t á s  m u y  e n f a d a d o  d e b e s  e v i t a r . . .  

D e s c r i b e  e s a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  d o n d e  t u  g r a v e  e n f a d o  o  e n o j o  t e  h i z o  d e c i r . . .  
  Y  a d e m á s ,  t e  h i z o  h a c e r . . .  

 

EMOCIONAL

" M A R E J A D A "  

3  s i t u a c i o n e s  
D E S A G R A D A B L E S  
q u e  t e  e n f a d a r o n

M U C H O
 

3  s i t u a c i o n e s  
I N E S P E R A D A S

q u e  t e  e n f a d a r o n
M U C H O

 



S a b í a s  q u e  m i r a r  l a s  l l a m a s  d e  u n  f u e g o  h a c e  d i v a g a r  y  v i a j a r  a  
t u  m e n t e .  

A t r é v e t e  a  d i b u j a r  l a s  l l a m a s  d e  e s t o s  t r o n c o s  y  e n  c a d a  u n o  d e  e l l a s ,  
a n o t a  l o s  n o m b r e s  d e  e s a s  p e r s o n a s  c o n  l a s  q u e  h a s  d i s c u t i d o  

e s t e  ú l t i m o  m e s .  
 

¿ C u á l  e s  l a  ú l t i m a  d i s c u s i ó n  i n t e n s a  q u e  r e c u e r d a s ?  
¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s  m o t i v o s ?  ¿ Q u é  s e n t i s t e ?  
¿ D ó n d e  n o t a s t e  e n  t u  c u e r p o  e s a  E M O C I Ó N ?  
 ¿ Q u é  o t r a  r e a c c i ó n  p o d r í a s  h a b e r  t e n i d o ?  

¿ Q u é  a p r e n d i s t e ?    

EMOCIONAL

" A  F U E G O  L E N T O "  
 



A t r é v e t e  a  i n d i c a r  q u e  s u e l e s  p e n s a r  e n  c a d a  s i t u a c i ó n .  

P I E N S A  y  A C T Ú A .  ¿ Q u é  n e c e s i t a s ?  

EMOCIONAL

" M I S  P E N S A M I E N T O S "  
 



T u s  p e n s a m i e n t o s  s o n  c o m o  u n a  a u t é n t i c a  L A V A D O R A ,
 n o  p a r a n  d e  d a r  v u e l t a s ,  

c e n t r í f u g a  t u s  e m o c i o n e s  y  t e  h a c e  r e a c c i o n a r  m a l ,  ¿ C I E R T O ?  
E s  n e c e s a r i o  q u e  l o s  t e n g a m o s  b i e n  l o c a l i z a d o s ,  p o n e r l e  p a l a b r a s  p a r a

e s c u c h a r  l o  p o c o  r e a l i s t a s  q u e  p u e d e n  l l e g a r  a  s e r  a l g u n o s .  
 

EMOCIONAL

" M I  L A V A D O R A "  



E n  l o s  m o m e n t o s  d o n d e  t e  n o t a s  m u y  t r i s t e  y  d e s a n i m a d x ,
¿ Q u é  c o s a s  p o d r í a  h a c e r  p a r a  v o l v e r  a  r e c u p e r a r  l a  a l e g r í a ?   

 

EMOCIONAL

" M I  R I N C O N C I T O "  



E n  e s t a  p á g i n a  t e  p r e s e n t o  d i f e r e n t e s  G A R A B A T O S ,  e n  e s o s
m o m e n t o s  d o n d e  n o t e s  g r a n  N E R V I O S I S M O ,  P R E O C U P A C I Ó N  y  E S T R É S  
p a s a  t u  d e d o  í n d i c e  p o r  c a d a  g a r a b a t o  s i n  l e v a n t a r  e l  d e d o  d e  e s e  

t r a z o ,  m u y  d e s p a c i t o , c o n t a n d o  h a s t a  1 0 0 ,  d e j a n d o  q u e  p a s e  e s e  m a l e s t a r .  
¿ T E  A T R E V E S ?   A n o t a  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  d o n d e  t e  s e n t i s t e  m u y  p r e o c u p a d o ,  

¿ Q u é  p e n s a b a s ? ¿ C ó m o  t e  c o n t r o l a s t e ? ¿ Q u é  a p r e n d i s t e  d e  l a  s i t u a c i ó n ?   
 

" T R A Z O S  S E N S O R I A L E S "  

EMOCIONAL



N a d i e  p u e d e  d e f i n i r t e  o  v a l o r a r t e  p o r  t i ,  h a  l l e g a d o  e l  m o m e n t o  d e  
s e r  t o t a l m e n t e  s i n c e r o  c o n t i g o  m i s m o .  

C o n  c a d a  u n a  d e  e s t a s  l e t r a s  i n i c i a l e s  d e b e s  e s c r i b i r  e s a s  c u a l i d a d e s  
o  f o r t a l e z a s  q u e  t e  d e f i n e n ,  

¿ T E  A T R E V E S ?   
 

" C O R A Z Ó N  A B I E R T O "  

EMOCIONAL

ASMCR
E s e  S Ú P E R H É R O E  q u e  t e  i n s p i r a  a l  m á x i m o  e s . . . .  

¿ Q u é  c u a l i d a d e s  o  f o r t a l e z a s  s o n  l a s  q u e  a d m i r a s  m u c h o ?  
¿ Q u é  3  p o d e r e s  t e  g u s t a r í a  t e n e r  p a r a  m e j o r a r t e ?   

 

V a m o s  a  l l e n a r  e s t a  p á g i n a  d e  n o m b r e s  d e  p e r s o n a s  q u e  t e
 S U M E N  m u c h o ,  e s  d e c i r ,  q u e  l o g r e n  s a c a r t e  s i e m p r e  u n a  S O N R I S A .  

 

M e  q u i e r o  a  m i  m i s m o  p o r . . .  
M e  p e r d o n o  a  m i  m i s m o  p o r . . .  

 

M e  d i g o  a  m i  m i s m o . . .  
M e  o b l i g o  a  m i  m i s m o  a . . .  

 

+
+

+
+ +

+

+
+

+

M e  e x c u s o  a  m i  m i s m o  p o r . . .  
M e  b l o q u e o  a  m i  m i s m o  c u a n d o . . .  

 



Q u i é n  t i e n e  u n  a m i g o  t e n d r á  u n  T E S O R O ,  ¿ C I E R T O ? ,
P O N  u n  n o m b r e  y  u n  e j e m p l o  d e  e s a  p e r s o n a  e s p e c i a l  q u e  t e  s a b e . . .  

 
E S C U C H A R . . .  
D E F E N D E R . . .

A C O N S E J A R . . .
C O N S O L A R . . .
A B R A Z A R . . .
S O P O R T A R . . .
A N I M A R . . .

 

D i m e  q u e  t e  h a c e  y  t e  d i r é  q u i e n  e s .  
A n o t a  e s a  p e r s o n a  q u e  T E . . .  

 
D A Ñ A . . .  

I N S U L T A . . .  
I G N O R A . . .
E N G A Ñ A . . .

H A C E  S E N T I R  I N F E R I O R . . .  
A V E R G Ü E N Z A . . .  
I M P A C I E N T A . . .

 

" A M I G O  T E S O R O "  

EMOCIONAL

V a m o s  a  l l e n a r  e s t a  p á g i n a  c o n  e s o s  p r e m i o s  q u e  n o  t e  d i e r o n  p e r o  
s i  t e  m e r e c í a s  m u c h o .  

 

T e  c o n s i d e r a s  u n  b u e n  a m i g o  p o r q u e . . .  



¿ A l g u n a  v e z  h a s  s e n t i d o  m u c h a  a n s i e d a d  c u a n d o  h a s  t e n i d o  q u e  h a b l a r
 e n  p ú b l i c o ?  A t r é v e t e  a  r o d e a r  a q u e l l o s  p e n s a m i e n t o s  m á s  f r e c u e n t e s  q u e  

e x p e r i m e n t a s t e .  
 

" C A D E N A  d e  P E N S A M I E N T O S "  

EMOCIONAL

A h o r a  c o l o r e a  d e  r o j o  a q u e l l o s  p e n s a m i e n t o s  q u e  
s u e l e n  t e n e r  l a s  p e r s o n a s  c o n  b a j a  a u t o e s t i m a ,  

¿ t e  i d e n t i f i c a s ?  
A h o r a  a t r e v e t e  a  c o m p l e t a r  c o n  t o t a l  s i n c e r i d a d
c o m o  p i e n s a s  q u e  t e  v e n  l a s  s i g u i e n t e s  p e r s o n a s :

T u  a u t o e s t i m a  t e r m i n a  s i e n d o  m o l d e a d a  p o r  e s a s  p e r s o n a s  q u e  t e  h a n  a c o m p a ñ a d o  e n  t u  r e c o r r i d o  v i t a l .  



T o d o s  t e n e m o s  u n a  v o z  i n t e r i o r  q u e  n o s  h a b l a  s o b r e  n o s o t r o s  m i s m o s ,
u n a s  v e c e s  b i e n  y  o t r a s  m u y  m a l .  C u a n d o  t i e n e s  a l t a  a u t o e s t i m a  e s a

v o z  t e  d i c e  c o s a s  b o n i t a s  p e r o  c u a n d o  t i e n e s  b a j a  a u t o e s t i m a  t e  d i c e
c o s a s  f e a s  s o b r e  t í .  

" P o d e m o s  c a m b i a r  l a  f o r m a  e n  l a  q u e  n o s  h a b l a  e s e  m o n s t r u o  i n t e r i o r " .
A t r é v e t e  a  r o d e a r  e s o s  p e n s a m i e n t o s  N E G A T I V O S  q u e  s u e l e s  e s c u c h a r  a

t u  v o z  i n t e r i o r ,  v a m o s  a  r e c o n o c e r l o s .  
 

 U n a  v e z  r o d e a d o s  e s o s  p e n s a m i e n t o s  n e g a t i v o s
 c o n  l o s  q u e  t e  i d e n t i f i c a s ,  v a m o s  a  C U E S T I O N A L O S ,  
 p o n e r l o s  a  p r u e b a  p a r a  c o m p r o b a r  s u  V E R A C I D A D .  

" P E N S A M I E N T O S  P L O F "  

EMOCIONAL



S a b í a s  q u e  m u c h o s  d e  e s o s  p e n s a m i e n t o s  N E G A T I V O S  p r o c e d e n  d e
e x p e r i e n c i a s  v i v i d a s  e n  e l  P A S A D O  d o n d e  p r o b a b l e m e n t e  c o m e t i s t e  a l g ú n
q u e  o t r o  e r r o r .  R e c u e r d a  q u e  n a d i e  p u e d e  s e r  p e r f e c t o  y  l o s  p r i m e r o s

i n t e n t o s  l l e g a n  s i e m p r e  a c o m p a ñ a d o s  d e  f a l l o s , s o m o s  a p r e n d i c e s .
A s o c i a  c a d a  r e f l e x i ó n  c o n  s u  t i p o  d e  p e n s a m i e n t o .  

D e s p u é s ,  a t r é v e t e  a  p o n e r  u n  e j e m p l o  e n  c a d a  t i p o  d e  p e n s a m i e n t o ,  O K .  
 

" M I  I N T E R I O R  a  f l o r  d e  p i e l "  

EMOCIONAL

 P E N S A M I E N T O
C A T A S T R O F I S T A

 P E N S A M I E N T O
 M A G N I F I C A D O

 P E N S A M I E N T O  
A D I V I N O

 P E N S A M I E N T O  
T O D O _ N A D A

 P E N S A M I E N T O  
C O M P A R A T I V O

 P E N S A M I E N T O
N E G A T I V I S T A  P E N S A M I E N T O

C U L P A B I L I Z A D O R

C r e a  u n  l i s t a d o  d e  t o d o s  l o s  e r r o r e s  q u e  t i e n e n  e s t o s
p e n s a m i e n t o s  n e g a t i v o s .  

¿ T e  a t r e v e s  a  c o n t e s t a r  e s t a s  f r a s e s  d e s d e  l a s
p e r s p e c t i v a  d e  u n a  m e n t e  P O S I T I V A ?  



C a m b i a r  t u  f o r m a  d e  P E N S A R  t e  a y u d a r á  a  m e j o r a r  m u c h o  t u  A U T O E S T I M A .
¿ T E  A T R E V E S ?  

  A  c o n t i n u a c i ó n ,  t i e n e s  v a r i o s  e j e m p l o s  p a r a  q u e  p u e d a s  e n t e n d e r l o ,  
T O M A  N O T A .  

 
L o  q u e  m e  d i g o  a  m i  m i s m o  e s : " S o y  u n  t o r p e "  

L o  q u e  r e a l m e n t e  p i e n s o : " N o  a t i e n d o  l o  s u f i c i e n t e  y  n o  m e
e n t e r o  b i e n  d e  l a s  e x p l i c a c i o n e s "  

L o  q u e  p u e d o  c a m b i a r : " S i  a t i e n d o  m á s , p i d o  a c l a r a c i ó n  d e  m i s
d u d a s ,  l o  c o m p r e n d e r é  a  l a  p e r f e c c i ó n "  

" M I R Á N D O T E  a l  E S P E J O "  

EMOCIONAL



L o s  p r o b l e m a s  p u e d e n  p a r e c e r  m u y  c o m p l i c a d o s  a  s i m p l e  v i s t a ,  p e r o  s i
a p r e n d e m o s  a  d i v i d i r l o s  e n  p e q u e ñ a s  p a r t e s ,  i d e n t i f i c a n d o  d i f e r e n t e s

a l t e r n a t i v a s  d e  s o l u c i ó n ,  p u e d e  r e s u l t a r t e  m á s  f á c i l .  
D e s c r i b e  e s e  ú l t i m o  p r o b l e m a  q u e  t e  r e s u l t ó  c o m p l i c a d o  d e  r e s o l v e r .  

¿ Q u é  s o l u c i o n e s  b u s c a s t e ?  
¿ A n a l i z a s  t e  s u s  c o n s e c u e n c i a s ?  

¿ E n  q u i é n  b u s c a s t e  c o n s e j o  y  a y u d a ?     
 

" M I  Y O  A S E R T I V O "  

EMOCIONAL

S a b í a s  q u e  l a  A S E R T I V I D A D  e s  l a  g r a n  c a p a c i d a d  d e
a p r e n d e r  a  d e c i r  S I  c u a n d o  a l g o  t e  g u s t a  y  d e s e a s ,  y

a p r e n d e r  a  d e c i r  N O  c u a n d o  n o  l o  d e s e a s  o  n o  t e  g u s t a .  

A t r é v e t e  a  e s c r i b i r  3  c o s a s  a  l a s
q u e  s i  t e  a p e t e c e  d e c i r  S I ,

y  3  c o s a s  a  l a s  q u e  d i c e s  N O .  



I m a g í n a t e  q u e  p u e d e s  e s c r i b i r t e  d e s d e  d i f e r e n t e s  m ó v i l e s  t r e s  m e n s a j e s
P O S I T I V O S  a  t í  m i s m o ,  t u  m o n o d o s i s  d e  P O S I T I V I D A D ,  ¿ t e  a t r e v e s ?  

 

E s  f r e c u e n t e  q u e  p e n s e m o s  q u e  s i  s o m o s  p e r f e c t o s  l o s  d e m á s  n o s  v a n  a
v a l o r a r  m u c h o  m á s ,  s i n  e m b a r g o ,  e l  q u e  d e  v e r d a d  t e  q u i e r e  n o  t e  i n t e n t a

c a m b i a r ,  t e  q u i e r e  t a l  y  c o m o  e r e s ,  c o n  t u s  c o s a s  b u e n a s  y  t u s  c o s a s  m a l a s .  
A t r é v e t e  a  p r e g u n t a r  a  3  p e r s o n a s  q u e  c o s a s  p i e n s a n  e l l o s  q u e  h a c e s  b i e n ,

a n o t a l a s  p a r a  r e c o r d a r t e l a s  e n  t u s  m o m e n t o s  d e  b a j o n a z o .  
 

" P Í L D O R A  d e  l a  F E L I C I D A D "  

EMOCIONAL

V a m o s  a  r e a l i z a r  e l  m i s m o  e j e r c i c i o  p e r o  e n  e s t a  o c a s i ó n  v a n  a
d e c i r n o s  l a s  c o s a s  q u e  e l l o s  p i e n s a n  q u e  h a c e m o s  m a l  y  d e b e m o s

m e j o r a r .  

Q u é  t a l  m e  i r í a  e n  m i  v i d a  s i n  m i e d o  a . . .  



A n o t a  e s a  o b l i g a c i ó n  q u e  d e b e s
c u m p l i r  y  t e  p r e o c u p a  o

i n q u i e t a  m u c h o .  
¿ Q u é  c o s a s  t e  p e r m i t i r á n  q u e

t o d o  s a l g a  b i e n ?  
¿ Q u é  c o s a s  t e  p r o v o c a r á n  

q u e  t o d o  s a l g a  m a l ?    

T u s  e m o c i o n e s  n o  p u e d e s  e v i t a r l a s ,  d é j a l a s  i r .  
V a m o s  a  a n o t a r  e n  e s t e  g r a n  g l o b o  e s a s  e m o c i o n e s  q u e  b l o q u e a s t e  y

e v i t a s t e  p o r  m i e d o  a . . .
 

" G L O B O  M Á G I C O "  

EMOCIONAL

 A  l o  l a r g o  d e  e s t a  e s c a l e r a  v a m o s  a  i r  a n o t a n d o  t o d a s  q u e  a q u e l l a s  c o s a s
q u e  p e n s é  q u e  n o  s a l d r í a n  b i e n  y  a l  f i n a l  l o g r é  s u p e r a r l a s .  E J E M P L I F I C A .  



E n  c a d a  u n a  d e  e s t a s  n u b e s  v a m o s  a  i r  a n o t a n d o  e s o s  C O M P O R T A M I E N T O S
m í o s  q u e  m e  h a c e n  s e n t i r  m u y  m a l  c o n m i g o  m i s m o .  

 

" C A Z A N D O  N U B E S "  

EMOCIONAL

P o n  u n  e j e m p l o  d e  e s a  s i t u a c i ó n  d o n d e  h a s
n e c e s i t a d o  e s c o n d e r  a l g o  q u e  t e  h a c e  d i f e r e n t e . . .  

P o n  u n  e j e m p l o  d e  e s a  s i t u a c i ó n  e n  l a  q u e  t r a t a s t e
d e  s e r  P E R F E C T O . . .  

P o n  u n  e j e m p l o  d e  e s a  s i t u a c i ó n  e n  l a  q u e  c á l l a s t e
t u  o p i n i ó n  p a r a  q u e d a r  b i e n  c o n  l o s  d e m á s . . .  

P o n  u n  e j e m p l o  d e  e s a  s i t u a c i ó n  e n  l a  q u e  d i j i s t e
S I  c u a n d o  q u e r í a s  d e c i r  N O . . .  



R e c u e r d a s  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  q u e  d e s a t ó  t u  y o  A G R E S I V O ,  d e s c r i b e  c o m o  f u e .  
 

" C A O S  I N T E R I O R "  

EMOCIONAL

E s a  n e c e s i d a d
i m p e r i o s a  d e  p e d i r

p e r d ó n . . .  
¿ C u á n d o  f u e  l a  ú l t i m a

v e z  q u e  l a  h e
e x p e r i m e n t a d o ?  

¿ C ó m o  t e  h i z o  s e n t i r t e ?  
¿ Q u é  p e n s a s t e ?   

A l g u n a  v e z  h a s  p e n s a d o  q u e  o t r o s  c o m p i s  s e  v a n  a  r e í r  y  b u r l a r  d e  t i ,
 s i  d e s c u b r e n  q u e . . .  

¿ Q u é  s e c r e t o  o c u l t a s ?  
E n  q u é  p e r s o n a  p o d r í a s  c o n f i a r  p l e n a m e n t e  p a r a  c o n t a r l o . . .   

 



H a  l l e g a d o  e l  m o m e n t o  d e  c o m p r o m e t e r t e  c o n  v a r i a s  c o s a s ,  ¿ C I E R T O ?  
 

" M I  A R C A  P É R D I D A "  

EMOCIONAL

E s t o y  t r a b a j a n d o  e n  m e j o r a r . . .  

V o y  a  c o m p r o m e t e r m e  c o n . . .  

C u a n d o  n o t e  q u e  v o y  a  r e a c c i o n a r  m a l ,  m e  c o m p r o m e t o  a . . .  

M e  c o m p r o m e t o  a  s e r  m á s  f l e x i b l e  e n . . .  

M e  c o m p r o m e t o  a  s e r  m e n o s  q u e j i c a  e n . . .  

D i b u j a  u n  á r b o l  g r a n d e ,  e n  e l  t r o n c o  a n o t a  e s o s
p e n s a m i e n t o s  q u e  l i m i t a n  y  t e  i m p i d e n  h a c e r  m u c h a s  c o s a s ,

e n  l a s  r a m a s
 a n o t a  e s o s  c o n s e j o s  y  p i r o p o s  q u e  t e  d e d i c a n  l a s  p e r s o n a s  

q u e  t e  a d m i r a n ,  y  e n  l a s  h o j a s  a n o t a  e s a s  s i t u a c i o n e s
e x i t o s a s  q u e  h a s  a l c a n z a d o  g r a c i a s  a  t u  e s f u e r z o .  

 

L o g r o  t e n e r  t o d o  b a j o  c o n t r o l  c u a n d o . . .  
N o  l o g r o  t e n e r  t o d o  b a j o  c o n t r o l  c u a n d o . . .  

E J E M P L I F I C A .  



T e  p r o p o n g o  u n  s e n c i l l o  e j e r c i c i o  d e  m e d i t a c i ó n .  
C a d a  d í a  a l  t e r m i n a r  t u  j o r n a d a  a n o t a  e n  u n a  h o j a  l o s  b u e n o s  m o m e n t o s  

q u e  h a s  t e n i d o ,  e s  e l  m o m e n t o  d e  t o m a r  p l e n a  c o n s c i e n c i a  d e  t o d o  l o  
b u e n o  q u e  t e  s u c e d e .  

¿ Q u é  c o s a s  b u e n a s  d e  t u  d í a  a  d í a  p a s a n  d e s a p e r c i b i d a s ?   
 

" M I R A D A  A L  V A C Í O "  

EMOCIONAL

¿ T e  a t r e v e s  a  c o m p l e t a r  e s t a s  f r a s e s ?  

I m a g í n a t e  q u e  t i e n e s  u n a  b o n i t a  c a j a  s e c r e t a  d o n d e
p u e d e s  m e t e r  t o d a s  e s a s  i l u s i o n e s  y  o p o r t u n i d a d e s

p é r d i d a s ,  ¿ c u á l e s  m e t e r í a s ?  E J E M P L I F I C A .  

¿ Q u é  m e  g u s t a r í a  q u e  e l  r e s t o  d e  p e r s o n a s  p e n s a r a  d e  m i ?  



¿ Q u é  t i p o  d e  h á b i t o s  p i e n s a s  q u e  t e  l i m i t a n  y  d a ñ a n ?  
¿ C u á l e s  d e s e a s  c a m b i a r ?  

¿ Q u é  t i p o  d e  p e r s o n a  d e s e a s  s e r ?    
¿ C u á l e s  s o n  t u s  p u n t o s  f l a c o s  a  l a  h o r a  d e  c a m b i a r  u n  h á b i t o ?   

 

" S I N C E R I D A D  C A P R I C H O S A "  

EMOCIONAL

S u e l o  t e n e r  u n a  a c t i t u d  f i r m e  y  p o s i t i v a  c u a n d o . . .  
E n  d o n d e  m á s  m e  e s f u e r z o  e s . . .

S o y  m u y  r e s p o n s a b l e  e n . . .   
  E s t o y  d i s p u e s t o  a  r e n u n c i a r  a . . .  
V o y  a  d a r  m á x i m a  p r i o r i d a d  a . . .  

S i  d e s e a s  a l c a n z a r  t u  s u e ñ o  n o  p u e d e s  q u e d a r t e
q u i e t o  e s p e r á n d o l o .  



H a  l l e g a d o  l a  h o r a  d e  e s c r i b i r t e  u n a  c a r t a  a  t i  m i s m o  d e  c o m o  t e  v e s  e n  u n
f u t u r o  n o  m u y  l e j a n o .  A d e m á s ,  d e b e s  e s c r i b i r  t o d a s  e s a s  c o s a s  q u e  h a s

d e c i d i d o  p o s p o n e r  o  n o  i n t e n t a r  p o r  m i e d o  a l  f r a c a s o .  
E N F R É N T A T E  a  t i  m i s m o .  

D e s p u é s ,  g u á r d a l a ,  y  c o n  e l  p a s o  d e l  t i e m p o  c o m p r u e b a  q u e  c o s a s  s e  h a n
c u m p l i d o .  

" M I  C A R T A "  

EMOCIONAL



¿ Q u é  d e b e r í a s  a g r a d e c e r ?  
¿ E n  q u é  c r e o ?  

¿ Q u é  p u e d o  h a c e r  p a r a  m e j o r a r ?  
¿ Q u é  n e c e s i t o  d e j a r  a t r á s ?

¿ T e  p o n e s  e n  e l  l u g a r  d e l  o t r o ?  
     
 

I m a g í n a t e  q u e  h a s  e n c o n t r a d o  u n a  V A R I T A  M Á G I C A ,  
¿ q u é  c o s a s  t e  g u s t a r í a  h a c e r  o  t e n e r ?  

 

" M I  V A R I T A  M Á G I C A "  

EMOCIONAL

A  q u e  l u g a r  v i a j a r i a s . . .  
Q u é  c o m i d a  p r o b a r í a . . .

Q u e  d e c i s i ó n  a r r i e s g a d a  t o m a r í a s . . .  

 P o n  u n  e j e m p l o  p a r a  c a d a  e m o c i ó n .  

I n t e n t a  p r o y e c t a r  O P T I M I S M O  y  c o n t a g i a r  a  o t r a s  p e r s o n a s .  
 



En mis momentos de ENFADO o PREOCUPACIÓN extrema, 
coge esta mano y sigue las indicaciones. 

@psico_mporienta 

Anota un objeto que desearías ver

Anota una m
elodía que desearías escuchar

Anota una com
ida sabrosa que desearías probar

 

Anota un objeto que desearías tocar
 

Anota un aroma que desearías oler

 


