
BOTIQUÍN DE EMOCIONES



DETECTOR DE EMOCIONES
EL PRIMER PASO PARA TRANSFORMAR UNA EMOCIÓN ES ENTENDER QUÉ ESTÁS SIENTIENDO Y QUé

TAN INTENSO ES ESO QUE SIENTES. cON LA AYUDA DE ESTE DETECTOR DE EMOCIONES, DESCUBRE LA
EMOCIÓN QUE SIENTES EN ESTE MOMENTO, TOMA UNA RESPIRACIÓN Y SIENTE EN TU CUERPO cuál

es su intensidad

CALMA

ALEGRÍA

AMOR

VALENTÍA

GRATITUD
ABURRIMIENTO TRISTEZA

MIEDO

VERGUENZA

FRUSTRACIÓN

ENOJO

ANSIEDAD



LOCALIZADOR DE EMOCIONES
Ahora que sabes lo que estás sintiendo, usa tu localizador para ubicar en qué partes de

tu cuerpo puedes sentirla!



RESPIRACIÓN DE LA NUBE
SIGUE LAS INDICACIONES Y RESPIRA!
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escuchar MI
canción favorita

repETIR una
frase positiva

r

pensar en 3 cosas que
ME hacen sentir bien

ESTE COFRE GUARDA TODO AQUELLO QUE PUEDE AYUDARTE A ESTAR EN CALMA. píntalo
y completa los espacios.
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MI TESORO DE LA CALMA
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mi e u he O MASCOTA


