ACCIONES CONSCIENTES C@ LAS EMOCIONES

La emocion te impulsa, pero ta eliges la accién.

Segun la emocién escribe una accidon consciente y responde a las
siguientes preguntas.

Alegria

La accion que voy a haceres: ___________JE
e ¢Esta accion me calma o me intensifica? (responde)
e ¢Responde a lo que necesito ahora?

e ¢Me ayudard a sentirme mejor después?

Miedo

La accion que voy a haceres: __ _ ___ _______
e ¢Esta acciébn me calma o me intensifica? (responde)
e :¢Responde alo que necesito ahora?
e :Me ayudard a sentirme mejor después?

Tristeza

La accion que voy a NECEESE A
e ¢Esta accién me calma o me intensifica? (responde)
e ¢Responde a lo que necesito ahora?
e ¢Me ayudard a sentirme mejor después?

Rabia

La accién que voy a haceres: . __ =& ==
e ¢Esta accidon me calma o me intensifica? (responde)

e :;Responde alo que necesito ahora?
e ¢Me ayudard a sentirme mejor después?
Asco
La accion que voy a hacOROSHE—— &
e ¢Esta accién me calma o me intensifica? (responde)

e ¢Responde a lo que necesito ahora?

e :Me ayudard a sentirme mejor después?

Ahora realiza este mismo ejercicio con algunas de
la rueda de las emociones.
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