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Rueda
de las
Emociones

¢Qué emocidn representa mejor tu estado emocional actual?
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Conviértelo en un plan

"Aqui estamos”

Mi nivel hoy es: /10

Creo que necesitt

Por eso, hoy voy a:

Esta emocion siento que afecta mi cuerpo
en:

¢Qué resultado queremos obtener?

“Cuando terminemos este ejercicio, la meta no es que todos salgamos sintiéndonos diferentes. La meta s que cada persona salga con tres cosas mas claras:

1. Cémo estoy.
2. Qué podria estar necesitando.
3, Qué pequeia accion puedo realizar hoy.

Transformar una emoclén que puede sentlrse difusa en Informaclén que podemos utilizar
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