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El viaje a tu autoconocimiento
comienza aqui C



<POR QUE
ESCRIBIR?

EL AUTOMONITOREO EMOCIONAL NOS
iINVITA A OBSERVARNOS CON
CURIOSIDAD Y SiN JUICIOS.

AL ESCRIBIR LO QUE SENTIMOS Y
PENSAMOS, DESCUBRIMOS PATRONES,
COMPRENDEMOS NUESTRAS
REACCIONES Y APRENDEMOS A
RESPONDER DE NUEVAS FORMAS.
REGISTRAR TUS EMOCIONES CADA DIiA
PUEDE AYUDARTE A FORTALECER TU
AUTOCONCIENCIA, REGULAR TUS
EMOCIONES Y CULTIVAR EL
AUTOCUIDADO.

NO NECESITAS GRANDES CAMRBIOS,
SOLO UNOS MINUTOS PARA MIRARTE
CON AMABRILIDAD Y DAR PEQUENOS
PASOS HACIA TU BIiENESTAR.



cQUE OCUPA Mi MENTE HOY?
IDENTIFICA SiITUACIONES, PENSAMIENTOS O
SENSACIONES FiSiCAS QUE SE ESTAN
PRESENTANDO.

S QUE SIENTO?

PONLE NOMBRE A LAS EMOCIONES, RECUERDA
QUE EXISTEN DEMASIADAS Y PODEMOS SENTIR
VARIAS AL MiSMO TiEMPO (AL FiINAL TE DEJE UNA
RUEDA DE LAS EMOCIONES PARA QUE LAS
iDENTIFIQUES).

S QUE NECESITO?

PREGUNTATE QUE TE HARIA SENTIR MEJOR, SER
ESCUCHADO, ACOMPANADO O A VECES ENTENDER
MEJIOR LAS SIiTUACIONES PUEDE AYUDAR.




¢ QUE PUEDO HACER PARA BUSCAR

OTRA EMOCION?

ELIGE UNA ACCiON QUE TE AYUDE A OBTENE
UNA EMOCION DIFERENTE, A CUIDARTE Y A
VALIDARTE.
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RUEDA DE LAS
EMOCIONES G A
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RECUERDA QUE SENTIR ES DE
HUMANOS, EXPRESAR TUS
EMOCIONES NO TE VUELVE DEBIL, TE
HACE MAS CONSCIENTE Y PRESENTE.
PRACTICA ESTA ESCRITURA COMO
UN GESTO DE CONEXION CONTIGO
MIiSMO, TU CONSTANCIA PUEDE
SiIGNiFICAR UN GRAN CAMSIO.
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