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MEMTES COLECTIVAS

Tdenti€icar ewmociones \ trans€ormar nwuestvo
compovrtamiento gava alcanzavr wetas, adagtavnos al
contexto \ goder gromover el bienestar tanto individual
Cowo Social

La emocion tiene en 6i
WISWma WeCcaniSwoS auto
re3u\a+ov\09.

La emocion gasava en algin
wowmento

La wntensidad
de \as
ewoClones

NoS guede ayudar a
wovilizar o eavalizav
ante situaciones con Un

alto wpacto emocional
en noSotvos, Ja que
pueden aumentar,
disminviv o cambiar \a
exgeviencia

Ee&—m#eﬁ\ae de velu\ac'\én ewoCional
adagtivas
r )

Lo que

O godewoS hacev

eava we3U\ar
westvas
ewoCioneS

° Sev conscientes de
westvas emociones \
acegtav que cada una

tienen Una vazon de Sev.
® Poner toda wuestva
atencion en lo

aue eSstawmos Sintiendo

Nowmbvar lo que estamos Sntiendo.
Hay gevsonas que se Sienten
en0\0doS%, cUando en vealidad estan
depvimidoS, asustadoS o Se Sienten
culgables

° No 3U23av de €ovwma
neﬁaﬁva lo que eStawmos
Sintiendo.
® Reconocer aque alao en
westvo ntevior o
extevior nos wolesta, o
oS hace Sentiv wal O

Analizax qué tigos de gensamientos
Tenewmos vespecto
a esa situacion, escribiv lo que
Ren50moS vwoS puede ayudav

y» - & =
} ( Practicar alaunas técnicas
que vno% ayuden a eliminar o
diSminuiv 105 ewocionesS



