


Mi menstrue
EMOCTONN-

HOLAN

Sey tu menstrue emecienal,
vive contige en tu interier,
a VECES, infentas evitarme,

blequearme, incluse, ecultarme
pere después..

k—q’ puedo llegar a expletar en

2

momentes inesperades,

SRECUERDAS alguno? ®
Con este cuadernille puedes ir  ©

{omande conscliencia de {odas esas
EMOCIONES que te hacen sentir
bien @ mal,
lInecesitas aprender a manejarlas!
de le centrarie..
pueden causarie algunes
PROBLEMAS,
SRECUERDAS algune?

Vames a cenecer a tu menstrue
emocional,

dTE ATREVES?

@psico_mperienta



Mi menstrue
EMocToNN-

STE IDENTIFICASY?

dHima vez q%}@ legraste creer en
-
La dltima vez que legrasie animar
a otra persona..
La uHima vez que sentiste que eras
rauy feliz..
La dlima vez que confiaste en @
alguien..
La dHimna vez que fe sentiste o
cansade...

La dHira vez que dudas fe de {i..
La ulima vez que sentiste mucha
envidia...

La dlima vez que recibiste un
pirope..

La dtima vez que fe i@r@@mp@s%@m
La dHimna vez que te sentiste
confundide..

La dHimna vez que te sentiste
apariade..

v
2
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mj moenstruo

EMoCTONN-

dCudntas EMOCIONES conoces?
Anotalas y rodea todas las que consideres AGRADABLES

\

LOOLLLLLLG

Piensa en que parte de tu cuerpo sueles notar cada una de esa
EMOCIONES, ;n+en+a ser mds consciente de las sefiales que
desprende tu CUERPO, y pon un ejemplo de una situacién donde
las has experimentado recientemente, JRECUERDAS?

LvooreruuLu vooLoruuLu ¢

Pon un ejemplo de situaciones donde sentiste alguna de estas EMOCIONES.

IRA ENVIDIA ABURRIMIENTO .
® SOLEDAD CULPA ASCO
PANICO

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMoCTONN-

Eres una persona EMOCIONAL no |lo olvides, cada situacién o
acontecimiento vivide nos deja huella de una u otra forma, bie
positiva o negativa,aqradable o desa?radable,
provocando una reaccién mds © menos impulsiva_emocional,
SCIERTO?®
dCudl seria tu intensidad EMOCIONAL?®

MUY EMOCIONAL POCO EMOCIONAL

A continuacién te VOJ a poner un listado de emociones, intenta
ser muy sincerx y rodear aquellas que has sentido alquna vez en
mds de una situacién. EJEMPLIFICA.

PREOCUPACION INSEGURIDAD IMPACIENCIA

RREPENTIMIENTO VERGUENZA SORPRESA

Soy tu monstruo emocional, si pudieras hacer desaparecer alqunas emociones...
dCudles serian?

dQué emociones te provocan mayor malestar? dPor quér?
Atrévete a definir las 3 ultimas emociones mds agradables,
ponles un celer y sabor.

HOY le he hecho muy BIEN cuando...

@psico_mporienta



mi moepnstruo
EMoCTONN-

i ACTIVIDAD |
"CONOCETE 3+3" *

3 adjetivos + que
“ie definen 3 cosas que hago bien

vooLlouuLuLs vioLeuLuLo
3 cosas que hago en 3 desafios que he \
mi tiempo libre superado
C
0
vooLloouuuuo (o Y vioLeuLuLo
3 suefios por alcanzar —— 3 pelis favoritas
O
\Y
()
Q_ C
LooLuuLuLu ) LooLuuLuLu
3 , v 3 manias © rarezas
personas especiales ®
O >N
0
A
)

vooLLuuLuLu vooLeuuuLu kJZ
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mj moenstruo

EMoCTONN-

_QJ ACTIVIDAD 2
"CONECTA CON TU CUERPO" *

Las EMOCIONES resuenan en tu cuerpo, pero la mayoria de las
veces estamos demasiado desconectadoes para darnos cuenta.
PIENSA en algo que te enfada MUCHO.

Sefiala en qué partes del cuerpo notas esa emocién desagradable.

O
\
n s

Es importante que incluso en tus momentos desaqradables
te recuerdes |lo especial que puedes ser.
Ancta en estos 6 circulos esas fortalezas o cualidades

que te caracterizan. RECUERDATELAS.

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMoCTONN-
~Q, ACTIVIDAD 3
"PONTE CALIFICACION"

Si pudieras ponerte una CALIFICACION a 47 mismx,
dqué calificacién te pondrias? dpor quév

En qué situaciones te pones una calificacién ALTA...

En qué situaciones te pones una calificacién BAJA... \

Atrévete a poner un EJEMPLO de aquellas situaciones
que me hacen sentir BIEN y MAL.

BIEN MAL

En este bolso de la FELICIDAD,
puedes meter esas cosas materiales que agradeces

porque son imprescindibles para tu felicidad. O

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMoCTONN-

ACTIVIDAD 4
"MI COFRE MAGICO"

Te sientes especial porque estds rodeado de personas especiales
JCIERTO?®?
Atrévete a escribir los S nombres de esas personas que son especiales
para ti, ademds, anota que 3 cosas te qustan de cada una de ellas.

Podrias describir cada una de estas S emociones bédsicas:
ALEGRIA MIEDO
TRISTEZA ENFADO

Ahora atrévete a escribir mds emociones...

Después, rodea aquellas que te hacen sentir bien y aquellas
otras que te hacen sentir mal.Ponles un ndmero seqan su
intensidad o malestar. Por dltimoe, anota un ejemplo
de situaciones o personas que han activado esas emociones. ‘

) Estoy deseando que suceda...
Me |o pase genial cuando...

@psico_mporienta



mi moepnstruo
EMoCTONN-

-Q, ACTIVIDAD S

"ME SIENTO'

Vamos a describir y dibujar cémo te sientes HOY.

b o o0 o oo o o» o» o» o» o o» e» e» e» e e o
Podrias describir cada una de estas S emociones bédsicas:

ALEGRIA MIEDO

TRISTEZA ENFADO

Ahora atrévete a escribir mds emociones...

Después, rodea aquellas que te hacen sentir bien y aquellas
otras que te hacen sentir mal.Ponles un namero sequn su
intensidad o malestar. Por dltimoe, anota un ejemplo
de situaciones o personas que han activado esas emociones.

' Anota una experiencia del pasado que te ha clejado recuerdos feos y {ristes,

EJEMPLIFICA

@psico_mporienta



mj monstruo

EMoCTONN-

l ACTIVIDAD &

"MI FELICIDAD"

Imaginate que te acaban de decir que para ser FELIZ sélo
necesitas S cosas especiales, dcudles serian?
dqué te hace reir y estar calmado? .

,
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

4

iConoces |la emocién de la SATISFACCION®
Pon 3 ejemplos de situaciones recientes donde has
experimenfaclo esta sensacién tan agradable y especial.

EJEMPLIFICA.

r
L

Pon un ejemplo reciente de una situacién donde te sentiste
INSATISFECHO y poco orqullesx;intenta buscar la causa que ®

‘ provocd esa emocjon.

) LO QUE MAS TE ORGULLECE ES...
LO QUE MENOS TE ORGULLECE...

@psico_mporienta



mj monstruo

EMoCTONN-

ACTIVIDAD 7
"MI NIVEL de PACIENCIA "

Cuando las cosas van bien es mds fécil estar calmado y +ranquiles
pero |los cambios, problemas u obstdculos pueden disparar tu
nerviosismo e impacjencia, dCIERTO?

Busca las 3 altimas situaciones que +te impacientaren,
dcudl fue la causa?,édqué notaste en tu cuerpo?
dqué consecuencias provocd esa preocupacion?

.,
J
|
|
|
|
|
J
|
J
|
|
|
|
|
|
|

4

\

Imaginate que eres un deportista de élite,vas montado en
tu bici y deseas lleqar a la meta, |llevas muchos afios
entrenandote, écémo te sentirias si no logras |lleqar a la meta?
dEn qué otro momento te has sentido iqual?

Cuando estds relajado y calmado puedes ser mds consciente
de todo |o que sucede a tu alrededor, JCIERTO?
dsabes practicar la respiracién profunda?
) dqué lugar te relaja? dqué sueles hacer para relajarte?
dte funciona?dprdacticas meditaciéon?

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMoCTONN-

ACTIVIDAD &
"MI MARGARITA de|] AMOR"

En cada uno de los PETALOS de esta margarita anota los motives
y causas por |los que debes quererte a i mismx,cuando te dedicas
tiempo y cuidados te sientes mucho mejor, dcudnto te quieres?

Pon ejemplos de PALABRAS que te hacen sentirte muy VALIOSO.

\

Solemos sentir aprecio por otra ﬁersonc cuande admiramos
alquna de sus cualidades o habilidades, dCIERTO?

Podrias decir 3 personas a las que admiras por... EJEMPLIFICA.
iCémo |les demuestro mi amabilidad hacia ellos?

dSientes que eres una buena persona? éPor quév,
pon un ejemplo de la dltima accién amable y bondadosa.

@psico_mporienta



mi moepnstruo
EMoCTONN-

~Q, ACTIVIDAD 4

"MAREJADA"

Cuando el mar estd revuelto es arriesqade navegar en barco, JCIERTO?
Cuando estds muy enfadado debes evitar...
Describe esa ultima situacién donde tu grave enfado o encjo te hizo decir..
Y ademéds, te hize hacer...

\

LOOLLLLLLG

Vamos a describir con todo detalle +u ENOJO, é0OK?

Ponle un...

COLOR

RUIDO

ANIMAL

FORMA

3 situaciones 3 situaciones
DESAGRADABLES INESPERADAS
que te enfadaron que te enfadaron
MUCHO MUCHO
<<
O ¢
=
Lo
=
=
‘ &

=
g
(]
g
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mj moenstruo

EMocTONN-
l ACTIVIDAD 10
"A FUEGO LENTO"
Sabias que mirar las |lamas de un fueqgo hace divagar y viajar a
tu mente.
Atrévete a dibujar las llamas de estos troncos y en cada uno de ellas,

ancta los nombres de esas personas con las que has discutide
este ultimo mes.

dCudl es la altima discusién intensa que recuerdas?
dCudles fueron los motivos? dQué sentiste?
iDénde notaste en tu cuerpo esa EMOCIONT®
dQué otra reaccién podrias haber tenido?
dQué aprendiste?

2leasanlele
2leasanlele
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mj moenstruo

EMoCTONN-

_QJ ACTIVIDAD |1
"MIS PENSAMIENTOS" *
Atrévete a indicar que sueles pensar en cada situacioén.

ﬂ

Mafiana tenge un examen
El sédbado tenge cumple de mi amigx especia
Lleve 8 heras sin prebar becade
Mafiana tenge visita con el dentista
El viernes vey de excursién al campeo
Mafiana |leqga mi regale especial
El jueves vey a subir en avién

PIENSA y ACTUA. éQué necesitas?

2leaaasnieal \

Cuande estas alge NERVIOSO, NECESITAS...

20BN RNAN
Cuande estas alge FURIOSO, NECESITAS...
2R R RRNRAN!
Cuande estas alge TRISTE, NECESITAS... ‘
‘ 2R R R RNRAN!

Cuande estas alge ASUSTADO, NECESITAS...

@psico_mporienta k‘Q



mj monstruo

EMoCTONN-

ACTIVIDAD 12
"MI LAVADORA"

Tus pensamientos son como una auténtica LAVADORA,
no paran de dar vueltas,
cen+rhcu9c| tus emociones y te hace reaccionar mal, dCIERTO?
Es necesario que los tengamos bien localizades, ponerle palabras para
escuchar lo poco realistas que pueden llegar a ser alqunos.
Mete en esta lavadera los 3 ultimos pensamientos negatives que

has tenide hey.

Pon ejemple de situaciones que pensaste y se hicieren realidad.
iTodo |lo que pensames se hace realidad?
éTodes tus pensamientes son reales?
éPor qué te los terminas creyendo?

leaainnslenly

dQué sueles hacer cuande lleaan eses
penamientes nedatives

277NN

Tus pensamientoes son...
Tus pensamientes provecan...
Tus pensamientes intentan...
Tus pensamientes nunca...
Tus pensamientos siempre... ‘

Recuerdas cuande fue la dltima situaciédn donde sentiste
gran PREOCUPACION y H%QE@r@m miles de pensamientos
negatives a tu cabeza, EJEMPLIFICA, penle intensidad.

dQué sentiste en tu cuerpo?
4Qué hiciste para dejar de preocuparie?
) dCéme reaccienaste?

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMocToNN-
~Q, ACTIVIDAD I3
"MI RINCONCITO"

En los momentos donde te notas muy triste y desanimadx,
dQué cosas podria hacer para volver a recuperar la alegria?

VER PELI COMICA LEER

ESCUCHAR MUSICA
HACER DEPORTE DIBUTAR

Llega e] momento de pensar en tu amigX ESPECIAL,
dqué cosas tenéis en comun
dqué cosas os diferencian?
dqué cosas aprendiste de &l o ella?

2NN AR R RNRAN

.

Si pudieses intercambiar alge con tu amigx especial, seria...

El acte o geste més maravillese que te regald tu amigx...

El acto o gesto mds feo que perdonaste a tu amigx...

Imaginate que puedes convertirte en un animal X@r un dia,
: JALO.

,.
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
L
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mj moenstruo

EMoCTONN-

i ACTIVIDAD 14
]] n
TRAZOS SENSORIALES
En esta pdgina te presento diferentes GARABATOS, en es ;
momentos donde notes gran NERVIOSISMO, PREOCUPACION y ESTRES
pasa tu dedo indice por cada garabato sin levantar el dedo de ese
trazo, muy despacito,contande hasta 100, dejandeo que pase ese malestar.

STE ATREVES? Anota la altima situacién donde te sentiste muy preocupado,
dQué pensabas?iCémo te controlaste?dQué aprendiste de la situacion?

@psico_mporienta



mj monstruo

EMoCTONN-

Nadie puede definirte o valorarte por 1i, ha lleqado el momento de
ser totalmente sincero contige mismo.
Con cada una de estas letras iniciales debes escribir esas cualidades
o fortalezas que te definen,

R ec M ¢ A

Ese SUPERHEROE que te inspira al mdximo es....
dQué cualidades o fortalezas son las que admiras mucho?

dQué 3 poderes te qustaria tener para mejorarte? \

ACTIVIDAD 1S
"CORAZON ABIERTO" *

Vamos a llenar esta pdgina de nombres de personas que te
SUMEN mucho, es decir, que logren sacarte siempre una SONRISA.

+
+ o+ -+

+
+ + +

Me quiero a mi mismo por...
Me perdene a mi mismo por...

Me digo a mi mismo... O

Me obligo a mi mismo a...

Me excuse a mi mismo por...
) Me bloqueo a mi mismo cuando...

@psico_mporienta



mi moepnstruo
EMoCTONN-

-Q, ACTIVIDAD 16
"AMIGO TESORO"

Quién tiene un amigo tendrd un TESORO, SCIERTO?,
PON un nombre y un ejemplo de esa persona especial que te sabe..

o,

ESCUCHAR...
DEFENDER...
ACONSEJAR..
CONSOLAR..
ABRAZAR...
SOPORTAR...
ANIMAR...

Dime que te hace y te diré quien es.

Ancota esa persona que TE...
N\

INSULTA...
IGNORA. ..
ENGANA...
HACE SENTIR INFERIOR...
AVERGUENZA. ..
IMPACIENTA...

Vamos a |llenar esta pdgina con esos premios que no te dieron pero
si te merecias mucho.

Te consideras un buen amigo porque...

@psico_mporienta



mji monstrue

EMocToNN-

ACTIVIDAD 17
"CADENA de PENSAMIENTOS"

dAlqguna vez has sentido mucha ansiedad cuande has tenideo que hablar
en pablico? Afrévete a rodear aquellos pensamientos més frecuentes que
experimentaste.

fTodo el munde me
I mira, me siente
muy mal.

fVoy a equivecarmeyl
se van a burlar, !
me siente muy
avergonzado.

#No impoerta que \
; QQMW©§[M@0%@d@s

cometemes
errores.

451 alguien se rie dey

mji es perque
también le pasa
mal cuande E@lbﬂ@
en publice.

Puede que me
equiveque @ me
E  quede en blanco,
{todos pensardn que |
W\, soy un torpe.

£ Lo haré le mejor ¥
f Que pueda, después
§ me sentiré muy
orqulleso.

Vey a tener valentia¥
para hacerle, serén §
apenas unes minutos,¥
le legraré. §

f Mejor dejeo la 4§
# exposicién para otro §
' dfa, para quedar |
como un estupide
) prefiero que me
penga un cero.

fTodos pensardn quely
gfvoy a meter |a pata, §
g me insultaran y se §
W, burlaran de mi. J

Ahora colorea de rojo aquellos pensamientos que
suelen tener las personas con baja autoestima,
dte identificas?®
Ahora atrevete a completar con total sinceridad
como piensas que te ven las siquientes personas:

Mis prefes...

Mis padres...

Mis amiges...

Mis hermanes...
Resteo de familia...

Tu autoestima termina siendo moldeada por esas personas que te han acompafiade en tu recorrido vital.

@psico_mpeorienta



mj moenstruo

EMoCTONN-

Todos tenemos una voz interior que nos habla sobre nosotros mismos,
unas veces bien y otras muy mal. Cuando tienes alta autoestima esa
voz te dice cosas bonitas pero cuando tienes baja autocestima te dice
cosas feas sobre #i.
"Podemos cambiar la forma en la que nos habla ese monstruo interior".
Atrévete a rodear esos pensamientos NEGATIVOS que sueles escuchar a
+u voz interior, vamos a reconocerl|os.

ACTIVIDAD 18
"PENSAMIENTOS PLOF" *

"Eres un aburride"” "Eres un feo"
"Eres un gordo"

"Ne haces nada bien nunca"
"Nadie te quiere" d

"SIEMPRE fallas"
"Eres una mala persena” e ‘Q\\

"Ne legrarés nada”

"Eres un terpe’

"Sey un desastre"

"Nunca me eﬂegﬁr@n"

MgIEMP@E @S%@ﬂ“é S@”@m mg@y Ms@[P@iF‘ﬂ‘@b“@m

Una vez rodeados esos pensamientos negativos
con los que te identificas, vamos a CUESTIONALOS,
penerles a prueba para comprobar su VERACIDAD.

dEs posible que sea cierto?
éEsa opinién esta basada en hechos reales?
dEstds siendo justo con esos mensajes?
dEses pensamientos se basan en suceses ocurrides? Pon e%@mpﬂ@s..
dle dirfas a alquien que quieres estos comentarioss
iPor qué te los dices a $i?
déHas prebade a reemplazar|les por etros més pesitives?

EJEMPLIFICA.

”_---~ - = ™ = o

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMoCTONN-

ACTIVIDAD 14
"MI INTERIOR a flor de piel"

Sabias que muchos de esos pensamientos NEGATIVOS proceden de
experiencias vividas en e|l PASADO donde probablemente cometiste algun
que otro error. Recuerda que nadie puede ser perfecto y los primeros

intentos lleqan siempre acompafiades de fallos,somos aprendices.

Asocia cada reflexién con su tipo de pensamiento.
Después, atrévete a poner un ejemplo en cada tipo de pensamiento, OK.

"Si alge ne ha salide bien, he fallade al completo”
"Presiente que vey a fallar segure”
"Estoy sequre que todos piensan mal de mi”
"Mi hermane es mejer que yo en todo"

"Sey un auténtico desasire” \

"Todo es por mi culpa”

"El minime error o imprevisto, me haré fallar"

PENSAMIENTO PENSAMIENTO
CATASTROFISTA MAGNIFICADO PENSAMIENTO
PENSAMIENTO TODO_NADA
ADIVINO
PENSAMIENTO PENSAMIENTO
NEGATIVISTA COMPARATIVO PENSAMIENTO
CULPABILIZADOR

Crea un listadeo de todos los errores que tienen estos
pensamientos negatives.

Sé que tode el munde piensa que...
Cuande una cesa ne me sale bien...
Si alge impreviste sucede...
Deberia ser perfecte en...
Un pequefie errer puede...
® alge va mal es por...
Las cosas que me gustan de mi...
Las cosas que no me gustan de mi...
iTe atreves a contestar estas frases desde |as

) perspectiva de una mente POSITIVA?

@psico_mporienta



mi moepnstruo
EMoCTONN-

ACTIVIDAD 20
"MIRANDOTE al ESPEJO

Cambiar tu forma de PENSAR te ayudard a mejorar mucho tu AUTOESTIMA.
dTE ATREVES?
A continuacién, tienes varios ejemplos para que puedas entender]o,
TOMA NOTA.

Lo que me digo a mi mismo es:"Sey un torpe"
Lo que realmente pienso:"No atiendo lo suficiente y no me
entero bien de las explicaciones”
Lo que puedo cambiar:"Si atiendo mds,pide aclaracién de mis
dudas, lo comprenderé a la perfeccion”

Le que me digo... Le que pienso realmente... Le que puede cambiar...

Le que me digo... Le que piense realmente... Lo que puedo cambiar...

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMoCTONN-

ACTIVIDAD 30
"MI YO ASERTIVO"

Los problemas pueden parecer muy complicados a simple vista, pero sj
aprendemos a dividirlos en pequefas partes, identificando diferentes
alternativas de solucién, puede resultarte mdas fécil.

Describe ese ultimo problema que te resulté complicado de resolver.
dQué soluciones buscaste?
dAnalizas e sus consecuencias?

SEn quién buscaste consejo y ayuda?

Sabias que |la ASERTIVIDAD es |la gqran capacidad de
aprender a decir SI cuando alqo te qusta y deseas, y
aprender a decir NO cuando no [o deseas o no te qusta.

Califica $u nivel de ASERTIVIDAD

Atrévete a escribir 3 cosas a las
que si te ape+ece decir SI,

§y3 cosas a las que dicesﬁ.@
SI NO q
SI NO

O Describe 3 situaciones en las que has side {etalmente incapaz
de decir NO por miedo a sentirte muy culpable después.

) La persena més ASERTIVA que conoces es...
dQué admiras de ella?

@psico_mporienta



mi monstruo
EMoCTONN-

ACTIVIDAD 3l
"PILDORA de |la FELICIDAD"

Imaginate que puedes escribirte desde diferentes moéviles tres mensajes

POSITIVOS a 47 mismo, tu monodosis de POSITIVIDAD, éte atreves?

= = =)

.__° J L .o J U .S J

Es frecuente que pensemos que si somos perfectos los demds nos van a
valorar mucho mds, sin emborQO, el que de verdad te quiere no te intenta
cambiar, te quiere tal y como eres, con tus cosas buenas y tus cosas malas.
Atrévete a prequntar a 3 personas que cosas piensan ellos que haces bien,
ancotalas para recordartelas en tus momentos de bajonazo.

Vamos a realizar el mismo ejercicio pero en esta ocasién van a
decirnos las cosas que ellos piensan que hacemos mal y debemos
mejorar.

.............
-------
----------

---------------------------
-------------------------------
.......

--------
..........................

..........................
---------------
------------
------------

Qué +al me iria en mi vida sin miede a...

@psico_mperienta



mi moepnstruo
EMoCTONN-

ACTIVIDAD 32
"GLOBO MAGICO"

Tus emociones no puedes evitarlas, cléjalas ir.
Vamos a anotar en este gran globo esas emociones que bloqueaste y
evitasfe por miedo a...

Anota esa obligacién que debes
cumplir y te preocupa o

inCLuie+a mucho.
dQué cosas te permitirdn que
todo salga bien?
dQué cosas te provocardn

que todo salga mal?

Sabes que tede saldré bien porque...

A lo largo de esta escalera vamoes a ir anotando todas que aquellas cosas
que pensé que no saldrian bien y al final logré superarlas. EJEMPLIFICA.

@psico_mporienta



mj moenstruo

EMocToNN-
~gz ACTIVIDAD 34
"CAZANDO NUBES"

0

En cada una de estas nubes vamos a ir anetande esos COMPORTAMIENTOS
Q mios que me hacen_gentir muy mal conmigeo mismo.

Q
)
@Q
o
&

Q
QO
(0}
@
> N
Pon un ejemplo de esa situacién donde has
necesitado esconder algo que te hace diferente...

£
&

Pon un ejemplo de esa situacién en la que trataste

de ser PERFECTO...

Pon un ejemplo de esa situacién en la que cdllaste
tu opinién para quedar bien con los demids...

Pon un ejemplo de esa situacién en la que dijiste

SI cuando querias decir NO... O

Tratar de agradar siempre a |los demés me proveca...
EJEMPLIFICA.

@psico_mporienta
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"CAOS INTERIOR"
Recuerdas la altima situacién que desatéd tu yo AGRESIVO, describe como fue.

Cuande $ratames mal a les demdés
nes estames también tratande
mal @ neselros mismes.

Esa necesidad
imperiosa de pedir
perdén...
dCudndoe fue la altima
vez que |la he

experimentado?
Pedrias describir el dliime acentecimiente donde \
demestraste tu valentia, ATREVETE.

dCémo +e hizo sentirte?
dQué pensaste?

Alquna vez has pensade que otros compis se van a reir y burlar de i,
si descubren que...
dQué secreto ocultas? ‘
En qué persona podrias confiar plenamente para contarlo...

Deseo hacerle le mejer pesible cuande...
dEn qué situacién te viste obligade a Eedﬁr ayuda a otres?
iCémo te sentister dRepetirias?

Desee decir SI a...
® peseo decir NO a...
Desee decir tal vez a...

) Aquella situacién donde no me defendi fue...
Mis motives fueren...

@psico_mporienta
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"MI ARCA PERDIDA"

Ha llegado el momento de comprometerte con varias cosas, dCIERTO?

Debes cumplir aquelle cen que te has comprometide.

Estoy 'I-rabajanclo en mejorar...

Vey a comprome+erme con...

Cuandoe note que voy a reaccionar mal, me comprometo a...

Me comprometo a ser mds flexible en... \

Me compromeJro a ser menos quejica en...

Cuande tengas la necesidad de cambiar un mal compertamiente
debes PARARTE: centar hasta 100, cemenzar a cantar esa cancién
que tante te qusta,repasande la letra de la cancién con tu
mente,buscar objetos de diferentes colores en ese lugar,
buscar senides de diferente intensidad,...

Aneta las cosas que me hacen sentir muy relajade.

Dibu:éa un drbol ?rancle, en el fronco anota esos
pensamientos que limitan y te impiden hacer muchas cosas,

en las ramas Py
ancta esos consejos y piropos que te dedican las personas
‘ que te admiran, y en las hojas ancta esas situaciones

exitosas que has alcanzado gracias a tu esfuerzo.

) Logro tener tode bajo contrel cuando...
No logro tener todo bajo contrel cuando...

EJEMPLIFICA.
@psico_mporienta
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~Q ACTIVIDAD 37
"MIRADA AL VACIO"

Te proponge un sencillo ejercicio de meditacion.

Cada dia al terminar tu jornada anota en una hoja los buenos momentos
que has tenido, es el momento de tomar plena consciencia de todo |o
bueno que te sucede.
dQué cosas buenas de tu dia a dia pasan desapercibidas?®

dTe atreves a completar estas frases?

Cree en mi porque...

Merezce ser feliz perque...

He aprendide de mis errores que...

Esta bien peder saberle tede para...

Tede me iréd a salir de beca cuande... \

ada dfa legre superar mi...

Imaffna+e que tienes una bonita caja secreta donde
puedes meter todas esas ilusiones y oportunidades

pérdidas, dcudles meterias? EJEMPLIFICA.

R T R R R A LAY
FECURERRRREUGULILIIVTIE LRI uTYtl
CUCRREELERELLULULUULULRORRTRTLTY

Suelo ser el mejor en...
Suele ser alge patese en...
Me suele agetar muy répide...
Suele ser alge inquiete cuande...
Suele necesitar dormir...

® - que més me relaja es...
Le que me pene mds triste es...
Le que me pone més alegre es...

) dQué me gus+arfa que el resto de personas pensara de mi?

@psico_mporienta
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ACTIVIDAD 3%
"SINCERIDAD CAPRICHOSA"

dQué tipo de hdbitos piensas que te limitan y dafian?
dCudles deseas cambiar?
dQué tipo de persona deseas ser?
dCudles son tus puntos flacos a la hora de cambiar un hédbito?

Suelo tener una actitud firme y positiva cuando...
En donde mds me esfuerzo es...
Soy muy responsable en...
Estoy dispuesto a renunciar a...
Voy a dar mdxima prioridad a...

Si deseas alcanzar tu suefio no puedes quedarte
quieto esperdndolo.

Cuande semes amables con |les deméds también |le semes
con neseotiros mismos.
Atrévete a escribir 3 mensajes positives a 3 personas.

=N = (=

__© J Lo J L9 J
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Q ACTIVIDAD 34
"MI CARTA"
Ha llegade la hora de escribirte una carta a +i mismo de como te ves en un
future no muy lejanO. Ademéds, debes escribir todas esas cosas que has
decidido posponer o no intentar por miedo al fracaso.

ENFRENTATE a +i mismo.

Después, guérdala, y con el paso del tiempo comprueba que cosas se han
cumplido.

FOOEREELEEELELLLLLLLLYYYETINILIY
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"MI VARITA MAGICA"
Imaginate que has encontrade una VARITA MAGICA,

dqué cosas te 9us+arfa hacer o +ener?

A que lugcr viajarias...
Qué comida probaria...
Que decisién arriesgada tomarias...

dEn qué cosas he perdido
mi tiempo demasiado? \

cQué deberias agrcdecer?
2En qué creo?
dQué puedo hacer para mejorar?
dQué necesito dejar atrds?
dTe pones en el lugar del| otro?

0O 0O &8 P

Pon un ejemplo para cada emocién.

’Te encuentras fuera de cobertura cuande...
Mi frase preferida es...

Intenta proyectar OPTIMISMO y contagiar a otras personas.
. COLORIN COLORETE

ESTE CUADERNO RELLENASTE
C6MO UN COHETE

@psico_mporienta
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En mis momentos de ENFADO o PREOCUPACION extrema,

coge esta mane y sique las indicaciones.
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