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E\')e\rc'\c'\o-. didloao ewocional \ didloao intevno

Autoconcepto, ¢ Qué te dices a +i wiswo Sobove U wiswmo ?

Diavio emocional

0 Hazlo €acil \ breve gava hacex un Seqimiento diavio.

O Tomate 5 winutos cada vnoche antes de ivte a dovwiv

0 Bocvibe en tu diavio 105 emociones aue has sentido durante el dia
0 ¢ Como te has sentido ?

0 ¢ Como te has \evantado ?

0 ¢ Que actividades te han hecho Sentiv bien 2 ¢ Y wal ?

0 ¢ Como has gestionado 05 difeventes vetos a 105 aue te has

enfventado ?

Agrenderds wmuchisimo cada vez que ve-leas tu
diavio. Que co%as te ayudan \ cuales te dificultan
tv dia a dia.

Diavio intevno

0 Hazlo €acil \ breve gava hacer un Seqimiento diavio.
0 Cada vez que te Sientas wal o geov de lo que te 3\)9‘(0&0
O Pavate, toma una vesgivacion profunda

4 Fijote en tU wmente \ en 105 gensamientos que transitan en

ese womento gov ella

O Eocvibbelos en un tU diavio

Comproloaras aue hay UnoS gensawmientos aue Se
vegiten en difeventes situaciones en 105 que te
sientes wal, aue afectan a tu estado emocional.
Trabajor en veenfocar €505 gensamientos te
ayudard wucho a cambiar 105 Sentimientos \

ewocCiones ne30+\vas aque te hacen Sentiv wal



